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FORORD. 


r  ed  udarbejdelsen  af  denne  haandbog  skylder  jeg  tak 


til  sygegymnasterne  og  massøserne  frk.  Jutta  Hansen 


og  Bodil  Lenthe  samt  ti!  sygeplejerske  frk.  Kdljen  Eskelnnd 
for  udmærket  lijælp  ved  optagelsen  af  en  del  af  billederne. 
Prof.  dr.  med.  Ivar  Bromann  har  vel villigst  givet  mig  tilla¬ 
delse  til  —  ud  af  hans  gruppeinddeling  af  muskelfunktio¬ 
nerne  -  at  benytte  mig  af  de  dele,  jeg  har  haft  brug  for. 
<  Bromann:  Miinniskans  Rorelsesapparat.  Lund  1922).  Ud¬ 
nyttelsen  af  Bromanns  gruppeinddeling  samt  ændringer  og 
tilføjelser  staar  naturligvis  ganske  paa  mit  ansvar. 

Foraar  1932. 


A.  F. 


INDLEDNING. 


ior  syge  og  svagelige  saml  for  ældre  Mennesker  har  græ¬ 


kernes  syn  paa  gymnastikken  særlig  værdi.  Diokles  fra 


Karystos  giver  saaledes  l'olgendc  gode  raad: 

»Naar  du  vaagner  om  Morgenen,  skal  du  ikke  strax  slaa 
op  men  vente,  til  sløvheden  og  ubevægeligheden  har  forta¬ 
get  sig;  derefter  skal  du  gnide  dig  varm  eventuelt  med 


lidt  olie  og  gentagne  gange  stnekke  og  bøje  lemmerne. 


Før  salvningen  eller  indgnidningen  skal  du  vaske  dig 
med  koldt  vand  ældre  mennesker  dog  med  kuldslaaet 
van  d.« 

Denne  olieindgnidning  iiar  navnlig  værdi  for  ældre  men¬ 
nesker,  hvis  hud  ofte  er  »tor«  (fedtfattig). 

i  Det  er  iøvrigt  sundt  at  begge  mærke  til  ogsaa  for 
raske  mennesker  at  egentlig  morgengymnastik  drev  græ- 
kerne  ikke.  Deres  gymnastiktime  blev  lagt  el  stykke  op  ad 
dagen.  Grækernes  morgenlige  øvelser  gik  kun  ud  paa  al 
blive  vaagen«.) 

Mange  Mennesker,  der  ikke  er  helt  stærke  al  natur  eller 
som  er  reconvalescenter  efter  en  sygdom  eller  endelig 
iiar  en  eller  anden  kronisk  lidelse  tnenger  ligesaavel 
som  de  helt  raske  til  en  dtu/liy  motion;  disse  mennesker 
bliver  let  svimle,  let  trætte  og  let  modløse  og  amgsles 
derfor  med  rette  for  de  mere  voldsomme  gynmasiikformer. 

Denne  bog  er  derfor  tænkt  som  hjadp  for  alle  disse  men¬ 
nesker  —  el  forsøg  paa  at  lære  dem  at  træne  deres  muskler 
at/  hiærte  til  uden  kortaandethed  at  kunne  udfore  en 
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række  gymnastiske  øvelser,  hvis  krav  er  lidt  større  end  de, 
der  til  dagligt  stilles;  kan  man  tilfredsstille  disse  Krav,  bli¬ 
ver  dagens  byrder  lettere. 

I)e  første  10  12  øvelser  i  bogen  er  tamkt  som  alminde¬ 

lige  morgenøvelser  —  udførte  i  løbet  af  5 — 10  Minutter, 
øvelserne  er  lette  og  kan  uden  anvisning  foretages  af  de 
fleste  kroniske  patienter  (en  del  af  øvelserne  er  sengeøvel¬ 
ser)  ;  lidt  mere  bevægelige  mennesker  kan  benytte  de  næste 
10  øvelser  (idet  de  dog  forud  indskyder  et  par  af  sengeøvel¬ 
serne).  Meningen  med  morgenøvelser  er  jo  den  at  »blive 
vaagen«  (at  faa  rørt  sig).  Del  er  derfor  ikke  nødvendigt  at 
udføre  alle  de  10  eller  20  øvelser  hver  morgen,  men  blandt 
dem  at  vælge  saadanne,  der  for  vedkommende  er  mest  nyt¬ 
tige.  Hvis  der  findes  en  svaghed  i  en  eller  anden  legemsdel, 
kan  der  jo  blive  tale  om  at  vælge  saadanne  øvelser,  der  sær¬ 
ligt  opøver  denne  del.1) 

De  egentlige  sygegymnastiske  øvelser  skal  lægges  senere 
op  ad  dagen;  man  maa  da  -  eventuelt  ved  en  massøses 
hjælp  vælge  de  øvelser,  der  passer  for  vedkommendes  syg¬ 
dom.  Bag  i  bogen  er  et  register  med  henvisning  til  de  en¬ 
kelte  billeder  og  under  selve  billederne  er  opfort  tal,  der 
henviser  til  de  led  og  muskler,  øvelsen  sætter  i  bevægelse. 
(Se  tabellerne). 


Bogen  har  et  andet  formaal;  den  er  tænkt  som  hjælp  for 
Massosen  ved  sygdomsbehandlingen. 

Mange  kroniske  lidelser  (lammelser,  nervelidelser  af  an¬ 
den  art,  muskellidelser,  rheumatiske  og  gigtiske  sygdomme, 
følger  efter  ulykkestilfælde  eller  operationer  o.  s.  v.)  kræ¬ 
ver  en  direkte  behandling  i  længere  tid  —  ofte  fortsættelse 
af  den  behandling,  patienten  har  faaet  hos  sin  læge  eller 

l)  Man  maa  under  alt  detle  ikke  glemme,  at  »spadsereturen«  samt 
almindelig  husgerning  (rede  seng,  ryste  tæpper,  ælte  dejg, 
støve  af,  feje  gulv)  er  udmærkede  gymnastiske  øvelser  og- 
saa  for  do  kronisk  syge.  Gulvvask  og  opvask  er  derimod  som 
regel  kun  for  raske  mennesker. 
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paa  hospital  eller  sanatorium.  Til  brug  for  disse  patienter 
er  der  angivet  en  nokke  sygegymnastiske  ovelser,  som  er 
fordelt  over  de  fleste  led-  og  muskelgrupper  i  legemet. 

Disse  ovelser  vil  ikke  me<l  fuldt  udbytte  kunne  udfores 
uden  ut  en  uddannet  Massose  i  begyndelsen  giver  anvisnin¬ 
ger  og  nnuiske  fra  lid  lil  anden  tilser  /xdienlen.  Øvelserne 
er  byggel  over  de  enkelle  led  og  afgnvnse.de  muskelgrupper 
og  knever  derfor  nøjagtig  udførelse,  selv  om  de  iovrigt  er  let 
fattelige. 

Alle  øvelserne  bor  udfores  uden  større  anslnengelse  og 
helst  rytmisk  o:  saaledes  at  man  skiftelås  spænder  og 
slapper  de  muskelgrupper,  der  er  i  brug  ved  øvelserne. 

Ved  denne  rytmiske  skiften  opnaas  hensigten  med  gym¬ 
nastik  den  at  faa  en  bedre  hlodgennemstromning  gen¬ 
nem  muskler  og  ledbaand  (og  i  det  hele  alle  organer).  Ved 
den  rytmiske  form  bliver  øvelsen  desuden  mindre  an¬ 
strengende.  Øvelsens  længde  afhænger  af  ens  Kræfter.  I 
begyndelsen  gentages  den  enkelte  Øvelse  4 — 5  Gange,  og 
man  træner  sig  da  op  til  at  udføre  øvelsen,  indtil  man  be¬ 
gynder  at  føle  træthed. 

Ved  de  »ensidige«  Øvelser  faar  man  jo  iovrigt  hvilepau¬ 
ser,  idet  man  skiftevis  udfører  øvelsen  med  den  ene  eller 
den  anden  del  eller  side  af  legemet. 

De  fleste  øvelser  kræver  hos  sunde  mennesker  en  be¬ 
stemt  »almindelig  udgangsstilling«  for  hele  legemet  for  at 
øvelsen  skal  kunne  naa  sin  fulde  virkning.  Denne  udgangs¬ 
stilling  skid  svagelige  og  syge  imidlertid  ikke  begge  for  me¬ 
gen  vægt  paa  men  kun  søge  al  indtage  den  for  dem  selv  be- 
kvemmeste  stilling. 

i  Dette  hensyn  respekteres  da  ogsaa  i  de  paa  efterfølgen¬ 
de  billeder  angivne  udgangsstillinger«) . 

Ved  enhver  legemsøvelse  sadtes  bestemte  muskelgrupper 
i  virksomhed  men  desuden  bevæges  ofte  vilkaarligl  og 
uvilkaarligt  en  del  andre  muskler,  som  er  unødvendige  for 
legemsøvelsen;  disse  »medbevægelser«s  mængde  varierer 
meget  stierkt  bos  forskellige  mennesker;  de  er  stærkt  for- 
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ogode  hos  nervøse.  Hele  dette  spild  af  Kræfter  hør  patienten 
modarbejde  (eventuelt  ved  hjadp  af  en  massøses  anvisnin¬ 
ger)  og  bestræbe  sig  for  at  ».s ‘luppe  godt  af«  under  øvel¬ 
serne. 

Ovenstaaende  bemærkninger  gadder  ikke  mindst  over¬ 
for  en  bestemt  gruppe  af  sygegymnastik  de  saakaldte 
» selvspændingsøvelser «  (eller  » selvhæmninysovelser «) .  ind¬ 
fort  af  brødrene  Schott  i  medicinen  er  de  efterhaanden 
gaact  over  i  den  almindelige  sygegymnastik.  De  drives  un¬ 
der  to  former.  Den  ene  form  bestaar  deri,  at  individet  gør 
en  beva'gelse  (ban  » spænder «  nogle  muskler)  og  samtidigt 
søger  han  al  »hæmme«  denne  beva'gelse  ved  at  bruge 
(»spænde«)  en  modsvarende  muskelgruppe.  Disse  øvelser 
(som  forøvrigl  er  udnuerket  systematiserede  af  Fru  Men- 
sendieck)  stiller  ret  store  fordringer  til  patienterne,  de  kræ¬ 
ver  en  »bevidst  innervation«  o:  en  spændt  opmærksomhed; 
de  er  derfor  anstrængende;  enkelte  faar  hovedpine  ikke 
saa  faa  bliver  nervøse  ved  øvelserne.  Denne  kritik  var  iøv- 
rigt  allerede  fremme  dengang  brødrene  Schott  indførte  dem; 
særligt  blev  der  advaret  mod  dem  ved  nervøse  hjærtelidel- 
ser. 

Øvelserne  er  imidlertid  brugelige  i  sygegymnasti kken,  idet 
man  gennem  dem  mere  maalbevidst  kan  opove  bestemte 
muskelgrupper.  Naar  man  derfor  vil  benytte  dem,  bør  øvel¬ 
serne  ledes  og  indøves  med  patienterne  af  ve!  uddannede 
massøser,  der  er  godt  inde  i  sygdomslæren. 

Betydeligt  lettere  end  den  ovennævnte  form  for  selv- 
spamdingsøvelser  er  den  anden  form,  som  bestaar  i  at 
ha'inme  bevægelsen  ved  en  ydre  modstand,  som  man  selu 
danner.  Disse  modstands  selvspændingsovelser,  som  er  vel¬ 
kendte  inden  for  sygegymnastikken  (ogiovrigt  udmærket  sy¬ 
stematiseret  af  Macfadden) ,  knever  betydeligt  ringere  hjær- 
nearhejde ;  de  er  let  fallelige  og  lette  at  udfore.  Øvelserne 
har  de  samme  fordele  som  den  forrige  gruppe,  idet  man 
gennem  dem  kan  opove  bestemte  muskelgrupper  maalbe¬ 
vidst  og  systematisk. 
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Som  billederne  visen-  er  der  i  bogen  brugt  en  del  :i! 
disse  modstandsov  eiser  men  nmier  en  anden  ndøvclsesform 
end  tidligere,  idet  Mac! dildens  nvelser  er  tor  voldsom¬ 
me.  Modstandsove  I  ser  ne  for  svagelige  gores  bedst  som  ryt¬ 
miske  ovelser:  under  ovelsen  111:1a  den  haand,  der  udover 
modstanden,  give  lidi  efter«,  saaledes  at  ovelsen  bliver 
»blødere«  og  derved  lettere  at  udføre. 


Øvelserne  i  bogen  kan  deles  i: 

passive  ovelser 

a)  aflastningsov  eiser, 

b)  belastningsøvelser  og 

aktive  ovelser 

a)  balanceøvelser  og  træffeøvelser, 

b)  belastningsøvelser, 

c )  modstands-selvspændingsøvelser. 

Man  vil  dog  hurtigt  opdage,  at  disse  ovelsesgrupper  gaar 
over  i  hinanden.  Der  er  et  aktivt  og  et  passivt  moment  i  en¬ 
hver  øvelse,  ligesom  aflastning«  af  nogle  legemsdele  giver 
belastning  af  andre.  Belastningsøvelserne  og  modslandsov  ei¬ 
serne  er  ogsaa  umulige  at  holde  helt  ude  fra  hinanden. 

1  et  register  er  opfort  en  inddeling  af  øvelserne  efter  del 
led  eller  den  muskelgruppe,  der  ved  en  given  øvelse  sierligl 
kommer  i  virksomhed.  Massøsen  111:1a  være  klar  over,  at  del 
ofte  er  vanskeligt  at  begrænse  en  øvelse  til  en  bestemt  mu¬ 
skelgruppe  samt  al  en  arbejdende  muskelgruppes  0111- 
raade  (de  enkelte  musklers  trækretning)  afhænger  af  led¬ 
denes  stilling  i  bevægelsesojeblikkel  og  af  hele  legemets 
holdning. 

Under  hvert  billede  er  givel  en  kort  beskrivelse  af  øvel¬ 
sen  samt  opført  en  række  lal,  som  henviser  til  skemaerne 
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bag  i  bogen,  hvor  de  enkelte  musklers  og  muskelgruppers 
Irækretning  er  angivet. 

Ved  denne  henvisning  til  bestemte  muskelgruppers  virk¬ 
somhed  liiiia  massøsen  være  klar  over,  at  de  nævnte  musk¬ 
ler  ikke  alle  kommer  i  ensartet  virksomhed,  men  at  det  kun 
betyder,  at  de  i  muskelgruppen  nævnte  muskler  er  »pa¬ 
rate«. 

Som  allerede  nævnt  er  der  bag  i  bogen  desuden  Tabeller, 
der  samler  øvelserne  i  grupper  efter  de  led  og  de  muskler, 
der  skal  inddrages  i  øvelserne.  Tallene  i  disse  Tabeller  angi¬ 
ver  sidetallene  for  de  enkelte  billeder. 

Ved  øvelserne  er  der  brugt  saa  faa  apparater  som  mu¬ 
ligt  —  kun  saadanne,  der  kan  fremskaffes  i  ethvert  hjem. 
De  ved  øvelserne  brugte  sandposer  skal  veje  c.  1  tø  Pund 
ved  et  par  enkelte  øvelser  skal  vægten  være  4  Pund  (som 
angivet  paa  billedet). 

De  blanke  sider  er  tamkt  som  supplering  o:  indførelse  af 
nye  øvelser,  som  kan  fuldstændiggøre  bogens  samling  af 
øvelser. 


Til  sidst  skal  siges  nogle  ord  om  aandedrættet.  Den 
populære  bevidsthed  fyldes  af  dette  spørgsmaal  i  en  langt 
større  grad  end  det  fortjener.  Aandedrættet  regulerer  som 
regel  sig  selv  og  giver  automatisk  de  raad,  individet  har 
brug  for  under  legemsøvelser.1)  Mange  patienter  særligt 
de  nervøse  har  dog  brug  for  nogle  raad: 

1)  Tra'k  vejret  —  saavidt  muligt  gennem  næsen. 

2)  Forud  for  øvelserne  bør  man  gøre  nogle  korte  ind- 
aandinger  afvexlende  med  lange  dybe  udaandinger. 


')  Ved  visse  professioner  (sangen  f.  ex.)  og  ved  visse  sygdomme 
(lungelidelser  f.  ex.)  kan  dog  bestemte  aandedrætsøvelser  være 
af  stor  værdi  navnlig  med  hensyn  til  at  frame  sig  i  den 
dybe  langsomme  udaanding.  Den  bedste  tramingsøvelse  i  den 
henseende  bestaar  i  al  opøve  evnen  til  at  »tælle«  eller  fløjte  saa 
konge  som  muligt  uden  at  gøre  nogen  indaanding. 
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■V)  Under  øvelsen  hor  man  saavidt  muligt  gøre  en  lang¬ 
som  udaanding,  idet  man  derved  bedst  »afslapper« 
sin  brystkasse  og  de  til  denne  børende  muskler. 

4)  Sorg  for  al  aandedrætlel  foregaar  frit  under  øvel¬ 
serne. 

5)  1 1  \  i  s  lufttilførselen  gennem  næsen  ikke  synes  stor 
nok  (hvilket  ofte  er  el  sporgsinaal  om  traming),  kan 
man  aabne  keberne  lidt. 

(i)  .lo  mere  man  bestræber  sig  for  under  øvelsen 
at  slappe  de  muskler,  som  ikke  bruges,  des  lettere 
foregaar  aandedrættet . 
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Udgangsstilling:  Rygleje  i  seng;  lav  hovedpude.  Fød¬ 
der  sættes  mod  fodgærde  og  hænder  mod  hovedgærde. 

Hænder  og  fødder  stemmes  fast  mod  de  to  senge¬ 
gærder,  idet  bryst  og  underliv  loftes  lidt.  Under  øvel¬ 
sen  gøres  dybe  udaandinger  (naar  man  spænder)  og 
korte  indaandinger  (naar  man  slapper). 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  ii  s  k  e  1  g  r  u  p  per: 

Ulli  ner 

ve/  stræhlico velse. 

Nr.  1.  10.  14,  18,  23.  25,  26, 

33  38.  39,  45.  50  56  60  64. 

* 

M  odstandsøvelse. 
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Udgangsstilling:  Sengeleje  eller  siddende  paa  en  stoi. 


Læberne  aabnes  let  og  mundvigene  trækkes  stærkt 
ud  til  siden.  Øvelsen  afsluttes  med,  at  man  nogle  gange 
aabner  og  lukker  munden  kraftigt. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


Muskelgrupper: 

Ilals  f  as  cis- s  piand  e  øvelse. 

Nr.  2.  5,  (i.  7,  S. 

Øvelse  fur  und  er  luebens  mu¬ 
skulatur. 

* 

Sel  vspirndingsøvelse. 
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Udgangsstilling:  Sengeleje  eller  siddende  paa  en  stol. 

Øjnene  lukkes  fast  i,  og  øjenbrynene  trækkes  stærkt 
ned  (længderynkning  af  panden).  Forsøg  paa  at  trække 
hovedhuden  tilbage  og  Ørerne  tilbage.  Øvelsen  kan 
udvides  til  at  omfatte  underansigtet.  Læberne  lukkes 
da  fast  til;  mundvigene  trækkes  ud  til  siden,  og  tæn¬ 
derne  presses  mod  hinanden. 

Øvelsen  gøres  rytmisk  (afvexlende  »aabne«  og 
»lukke«  ansigtet)  —  se  næste  billede. 


Muskelgruppe]-: 

Øvelse  for  ansi.tjlsmvshulatu- 

Nr.  3,  G,  7. 

ren. 

* 

Sel  vspændinij  savel  se. 

4 


Udgangsstilling:  Sengeleje  eller  siddende  paa  en  stol. 

Øjnene  spiles  op  og  øjenbrynene  trækkes  stærkt 
opad  (tværrynkning  af  panden).  Forsøg  paa  at  trække 
hovedhuden  fremad  og  Ørerne  fremad. 

Øvelsen  kan  udvides  til  at  omfatte  underansigtet, 
idet  munden  aabnes  stærkt. 

Øvelsen  gøres  rytmisk  (afvexlende  »lukke«  og 
»aabne«  ansigtet)  —  se  forrige  billede. 


M  n  s  k  e  1  g  r  11  p  jier: 

Nr.  4,  5,  8. 

Øvelse  for  Ansiij ts muskulatu¬ 
ren. 

* 

Sri  rsiurndhijisorelse. 
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Alle  fingerspidser  sættes  mod  hovedbunden  og 
trykkes  stødvis  og  fast  mod  denne,  idet  man  rytmisk 
spænder  og  slapper  fingrenes  og  haandens  bojemuskler. 
Fingrene  flyttes  efterhaanden  fra  nakke  til  pande,  saa- 
ledes  at  hele  hovedbunden  gennemarbejdes. 


Muskelgrupper: 

Nr.  iO.  il.  te,  te,  45.  ili, 
47.  48. 


Forskyiininnsnvelse  for  horet! 

hutl  otj  »dillen«.  — Ørel  se  for 
fint/  renes  ni  uskulfltur. 

* 


Held st  n  huj sorel se. 
Yihrniionsovelse. 


6 


Udgangsstilling:  Rygleje.  Relativ  lav  hoved-  og  skul¬ 
derpude. 

Hofteled  bøjes  stærkt,  saaledes  at  laaret  ligger 
fast  op  mod  underlivet.  Hænderne  griber  fat  om  skin¬ 
nebenene  (lige  under  knæet)  og  trækker  til. 

Øvelsen  gores  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  ii  s  k  e  1  g  r  u  p  p  e  r  : 

Nr.  9.  13,  17.  49  55. 

Ledfrigørelsesøvelse  for  ryg¬ 
søjle ,  hof  leled ,  knæled. 

Muskelo  velse  for  ryg  søjlens 
foroverbøjere  og  bækkenhæ¬ 
ver  e. 

* 

Al loslningsorelse. 

7 


Udgangsstilling:  Rygleje. 

Betitle  hænder  griber  om  det  ene  ben  —  over  knæ- 
hasen.  Hovedet  bøjes  forover,  og  man  forsøger  at  rejse 
sig  overende,  idet  man  strækker  det  bojede  ben  i  hofte¬ 
leddet.  Skift  haandgreb,  og  gør  øvelsen  med  det  an¬ 
det  ben. 

Øvelsen  kan  desuden  udføres  som  »vuggeøvelse«, 
idet  man  skiftevis  rejser  sig  og  lader  sig  falde  tilbage. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  ii  s  k  e  I  gru  p  per: 

Nr.  9,  13.  17.  23.  2.r>,  27,  29. 
32,  38,  40,  43,  45,  50.  56.  60.  04. 


Muskelovelse  for  ryysojlens 
f  oroverbojere  oy  bækkenhæ- 
rrre.  —  Muskelovelse  for 
sirækniny  i  hofteled  oy  kilte- 
led. 

* 


M  ml  si  mi  d  so  eetse 


s 


Udgangsstilling:  Rygleje.  Lukkede  Øjne.  Strakte  ben. 

Hælen  loftes  og  fores  langsomt  hen  og  sættes  paa 
knæet  af  det  andet  ben.  Gentag  øvelsen,  indtil  den 
gøres  helt  sikkert. 

Skift  og  gor  øvelsen  med  det  andet  ben. 


M u  s  k  e 1  g r u p  per: 
s  uili  yt 

Nr.  49,  50,  51.  52,  53,  55,  5(i, 
57. 


Liye næytsuvelse  fur  underex- 
I realitetens  ni  ushiilutu r. 

* 

liulanceø  nel  se 
(Træffeøvelse). 


9 


Udgangsstilling:  Rygleje  eller  siddende  paa  en  stol. 
Lukkede  ojne;  hænderne  ned  ad  siden. 

Pegefingrene  fores  langsomt  mod  hinanden,  og 
fingerspidserne  sættes  mod  hinanden.  Gentag  øvelsen, 
indtil  den  gøres  helt  sikkert. 


M  u  s  k  e ] g  r u  p  per: 

særligt 

Nr.  2(3,  28,  29,  31,  32,  38. 

Litjevæijts-ovelse  for  overextre- 
initelens  muskulatur. 

* 

lialanceøvelse 

(Træffeøvelse). 

3 


10 


Udgangsstilling:  Staaende  med  det  ene  ben  foran  det 
andet. 

Øvelse  i  at  gaa  hen  ad  en  kridtstreg  (eller  en  gulv¬ 
planke). 


M u  s  k  e 1  gr u p p  e i  : 

Ligevtvgtsovelse  fur  legemets 

(alle  muskelgrupper). 

muskulatur. 

* 

Italunceovelse. 

3 


1 1 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol,  staaende  eller 
spadserende  rundt  i  stuen. 

En  sandpose  (c.  2 — 4  Pund)  anbringes  paa  hovedet 
og  beroer  der  et  stykke  tid,  medens  man  udfører  et 
eller  andet  arbejde  (syning,  husgerning  o.  s.  v.). 


M  u  s  k  e  1  g  r  u  p  p  e  r  : 

Ligevægts-øvelse  fur  hal- 

Nr.  9.  10.  il,  12,  13,  14,  15,  16. 

s  r  n  s  muskulatur. 

* 

lialanceøvelse 

lle.la  sining  søvrlsc . 

Udgangsstilling:  Staaende  paa  forreste  del  af  foden 
(eventuelt  tæerne).  Fodderne  enten  samlede  eller  lidt  fra 
hinanden.  Knæene  strakte. 

Armene  svinges  —  med  slappe  muskler  og  som  et 
pendul  frem  og  tilbage  modsat  hinanden.  Bedst  og  let¬ 
test  gøres  øvelsen,  naar  man  afvexlende  staar  paa  tæ¬ 
erne  og  paa  hele  foden,  idet  man  hæver  og  sænker  sig 
i  takt  med  de  svingende  arme. 


M  ii  sk  p  1  gr  ii  )>  per: 

Nr.  13,  li,  15,  16,  26,  27,  50. 
53,  T»i,  56.  57,  58,  60.  61,  62, 
64  65,  66. 


Ligevægts-øvelse  for  legemets 
muskulatur.  —  Led-frigørel¬ 
ses  ovels  c  for  Armene. 

* 

Balanceøvelse. 
Aflastnings -  og  belast- 

v  * 

ningsøvelse. 


i  3 


Udgangsstilling:  Staaende  paa  et  ben.  Eventuelt  stotte 
for  den  ene  haand  mod  stoleryg  eller  væg. 

Det  ene  ben  svinges  i  hofteled  slapt  frem  og  tilbage 
—  som  et  pendul.  Man  maa  træne  sig  op  til  at  kunne 
gøre  øvelsen  uden  støtte. 

Skift  ben  og  gør  øvelsen  med  det  andet. 


M  11  sk  e  I  gr  ii  pper  : 

Nr.  13,  14,  15,  16,  40,  50,  51. 
52,  53,  54,  55.  56.  57,  58,  60. 
61,  62,  64.  65,  66. 


Ligr  rtrgtsovelse  for  legemets 
nuishaltilur.  —  Leil-f  rigorel- 
se  for  ii  ntlerextre  miterne. 

* 

lialanceøvelse. 
Aflastnings -  og  belast¬ 
ning  stivelse. 


14 


Udgangsstilling:  Staaende  paa  et  ben.  Eventuelt  stotte 
for  den  ene  haand  mod  stoleryg  eller  væg. 

Den  ene  haand  griber  om  fodryg.  Stillingen  skiftes 
fra  strakt  til  bøjet  hofteled  (se  næste  billede).  Forsøg 
at  gøre  øvelsen  uden  stotte. 

Skift  haandgreb  og  gør  øvelsen  med  det  andet  ben. 


M  ii  skel  grupper: 

Nr.  13.  14.  15.  16.  17,  18  19 

49,  50.  51,  52.  53,  51,  55,  56 

57,  58,  59,  60.  61,  62,  63,  64, 

65,  66. 


Liyercrgtsorelse  for  rygsøjlens 
muskulatur.  —  Lnl  frigørel¬ 
sesøvelse  for  hofir-  og  fodleil 
og  ryg  søjlens  Uendehvirvler. 

* 

Balanceøvelse. 

Iiel  a  sining  sovels  c. 


IS 


Udgangsstilling:  Staaende  paa  et  ben.  Eventuelt  stotte 
for  den  ene  haand  mod  stoleryg  eller  væg. 

Den  ene  haand  griber  om  fodryg.  Stillingen  skiftes 
fra  bojet  til  strakt  hofteled  (se  forrige  billede).  Forsøg 
at  gøre  øvelsen  uden  stotte. 

Skift  haandgreb  og  gør  øvelsen  med  det  andet  ben. 


M uskelgrupper: 

Ni.  13  14  15  16,  17.  18  19. 

4i),  50.  r>i.  r>2,  54,  55,  56 

57,  58,  5!),  60  (il.  (i'3,  (58,  (il, 

(55,  6(i. 


lAijertri/tsorrlse  for  rytjsojl cns 
mitshula  tur.  —  Lcdfrujorel- 
se  for  hofte  oij  fodled  oij 
ryij søjlens  lændehvirvler. 

* 

Hdlunrcovelse. 

Ilelnst  nintjsooelse. 


1 6 


Udgangsstilling:  Staaende  paa  et  ben. 

Hænderne  foldes  under  det  ene  knæled,  og  man 
søger  at  holde  balancen  paa  det  andet  ben  —  eventuelt 
ved  at  bøje  lidt  i  dettes  knæled. 

Skift  haandgreb  og  gør  øvelsen  med  det  andet  ben. 


M  u  s  k  e  1  g  r  u  p  p  e  r  : 

Nr.  13.  14.  15.  16,  17  18  19. 

50,  51,  52.  52,  54,  55,  56.  57, 
58,  59,  60.  (il,  (12,  <5:5,  64,  65,  66. 


Liyevæytsøvelse  for  ryysojlens 
muskulatur.  —  Ledf  riyørel- 
srsøvelse  for  hofte-  oy  knir- 
led  oy  ryysojlens  hende 
li  rir  rier. 

* 

lialonceo  rclse. 

Hid  n  s  I  n  iny  soridse. 


w 


Udgangsstilling:  Staaende  eller  siddende.  Stok  bag  om 

Ryg  som  paa  billede. 

Idet  hoved  og  overkrop  bøjes  let  tilbage,  søger  man 
at  hale  (trykke)  stokken  fremad  —  ind  mod  ryggen. 

Øvelsen  gøres  i  rytmer  (afvexlende  spænde  og 
slappe). 

Under  øvelsen  gøres  korte  indaandinger  (naar 
man  slapper)  og  dybe  udaandinger  (naar  man  spæn¬ 
der). 


Muskelgrupper: 

Leil '  fri i/orelsi :so relse  for  njtj- 

Nr.  1,  10,  14  18  2 2,  26  32. 

sojle  otj  si; ulderled . 

* 

Belastning  s  i  >  v  el  se. 

M  oilstiinil  sovelse. 

i 


Udgangsstilling:  Staaende  eller  siddende.  Stok  bag  om 
Ryg  som  paa  billede. 

Idet  hoved  og  hals  bøjes  let  tilbage,  søger  man  at 
hale  (trykke)  stokken  fremad  ind  mod  nakken. 

Øvelsen  gøres  i  rytmer  (afvexlende  spænde  og 
slappe). 


Under  øvelsen  gøres  korte  indaandinger  (naar 
man  slapper)  og  dybe  udaandinger  (naar  man  spæn¬ 
der). 


JM  ti  s  l<  e  I  g  r  ii  j>  p  e  r  : 

Led-f riijorelsestivelse  for  r\m 

Nr.  1  KJ,  14,  lid,  33,  35,  33.  45 

søjle,  similier,  albue  oij 
h  o  ii  rul  1  ril . 

* 

lielustnimjsooelse 

M  ml  s  tandso  cel  se 

1 9 


Udgangsstilling:  Staaende.  Hænderne  foldes  foran  og 

vendes  med  haandfladen  nedad.  Albuer  strakte. 

Armene  føres  langsomt  fremad,  opad  over  hovedet 
—  saa  langt  tilbage  som  muligt. 

o  o  o 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 

Under  øvelsen  gøres  korte  indaandinger  (hævede 
arme)  og  dybe  udaandinger  (sænkede  Arme). 


M u  skel p r u  p per: 

Led-f riijarelsesovrl se  for  skut- 

a)  Nr.  1.  20.  22.  21.  20.  29. 

(lerbinde,  skvlderled  oy 

31.  33  35.  39  44 

hanndled. 

lo  Nr.  1.  21.  23,  25,  27,  29, 

a)  løilning  a!  arme. 

31  33  35  39,  44 

0)  sauikning  a!  iirme. 

* 

M  od  standsøv  e  l  s  c . 

20 


Udgangsstilling:  Hænderne  foldes  paa  ryggen  og  ven¬ 
des  med  haandfladerne  nedad.  Albuer  strakte. 


Armene  loftes  langsomt  ud  fra  kroppen  —  saa 
langt  som  muligt. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 

Under  øvelsen  gøres  korte  indaandinger  (hævede 
arme)  og  dybe  udaandinger  (sænkede  Arme). 


Mu 

ske 

1  g 

r  u 

P  P 

e  r  : 

a) 

Nr. 

1 

20, 

23, 

25, 

27,  29. 

31, 

33 

35 

39 

44. 

1') 

Nr. 

1, 

21, 

')■> 

24, 

20,  29. 

31. 

33 

35, 

39, 

44. 

Led-frUjorclsestrvelse  for  skul¬ 
derblade.  skulderled  u<i 
ha  andled. 

a)  løftning  af  arme. 
li)  sænkning  af  arme. 

* 


Mod 'siand  stivelse. 


Udgangsstilling:  Hængende  i  et  par  ringe  skruede  i 
en  dørkarm.  Støtte  med  tæerne  mod  gulvet. 


Man  hænger  i  ringene,  til  man  begynder  at  blive 
træt  (mindre  end  5  minutter).  Saa  vidt  muligt  slappe 
alle  muskler. 


M  u  s  k  e  1  g  r  11  p  p  e  r  : 

Universel  ledf  ri  (jord  res  o  relse 

Nr.  40,  43,  45. 

o<l  mu skelf ritjorelsesovelse. 

* 

Aflaslninijsuvelse. 

.1 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  gulv,  hælene  paa  et 
stolesæde. 

Armene  anbringes  med  strakte  albuer  bagtil  udad 
for  kroppen;  hænderne  stemmes  mod  gulvet. 

»Hvil  ud«  i  denne  stilling  (saavidt  muligt  slap  af). 


M  ii  s  k  e  1  g  r  u  p  per: 

Led  slræk-ovelse. 

Nr.  13,  17,  20,  23,  25,  2 
33,  34,  38. 

),  30, 

* 

Balanceøvelse. 

Belastnimjsavelsc. 

23 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol.  Paa  stoleryg¬ 
gen  en  pude,  hvorpaa  armhulen  hviler. 

I  haanden  en  sandpose  (i  kort  snor),  som  sættes 
i  svingning  sammen  med  hele  armen  (som  et  pendul), 
idet  musklerne  slappes. 

Skift  stilling  og  gør  samme  øvelse  med  den  anden 
Arm. 


.M  ii  .skel  g  ru  |t  per: 

Led-f  rUjarclsesavels  e  ( prud  al 

Ni.  40,  43.  45. 

orel.se)  [or  skuldcrled  saml 

delris  for  albueled  otj 

ha  andled. 

Aflaslnimjsovelsc. 

-4 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol.  Paa  stoleryg¬ 
gen  en  pude,  hvorover  Overarmen  hviler. 

1  haanden  en  sandpose  (i  kort  snor),  som  sættes  i 
svingning  sammen  med  underarmen  (som  et  pendul), 
idet  musklerne  slappes. 

Skift  stilling  og  gor  samme  øvelse  med  den  anden 
Arm. 


M uskelgru p per: 

Letl-f  riijorelscso  reis  c  ( i leml  itl- 

Nr.  iO.  i:!,  45. 

nvrlse)  for  albveleil  saml 
tidvis  fui ■  Ixnintlletl. 

* 

Aftastnirujsovclsc. 

25 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  et  bord  (helst  uden  kant- 
bræt).  Om  anklerne  et  fed  uldgarn,  der  bærer  sandposer 
i  kort  snor.  Foden  maa  enten  iklædes  støvler  eller  tykke 
strømper. 

Sandposerne  sættes  i  svingning  sammen  med  skin¬ 
nebenene  (som  et  pendul),  idet  musklerne  slappes. 

(Afslappelsen  sker  bedst,  hvis  man  samtidigt  læser 
i  en  bog  eller  beskæftiges  med  et  haandarbejde). 


Muskelgrupper: 

Ledfrigørelse  ( penduløvelse) 

-H 

fur  Knæled. 

* 

Aflastning  søvelse. 

o 


i6 


Udgangsstilling:  Siddende  sidelæns  paa  et  bord,  der 
forhøjes  med  Klodser.  Om  anklen  et  fed  uldgarn,  der 
bærer  en  sandpose  i  kort  snor.  Knæet  saavidt  muligt  strakt. 
Foden  maa  enten  iklædes  støvler  eller  tykke  strømper. 

Sandposen  sættes  i  svingning  sammen  med  hele 
benet  (som  et  pendul),  idet  musklerne  slappes. 

Skift  stilling  og  gør  samme  øvelse  med  det  andet 

ben. 


M  ii  s  k  e  1  g  r  u  p  p  e  r  : 

Led-f  viijorelsesovelse.  ( pend  ni 

-i- 

øvelse)  for  11  ofteled. 

* 

Aflastninysuvelse. 

27 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol,  der  staar  med 
ryggen  til  og  én  alen  fra  væggen.  Haandgreb  i  tridse- 
apparat,  hvis  tovlængde  maa  være  som  paa  billedet. 

De  to  arme  er  afvexlende  »aktive«  og  »passive«; 
den  »passive«  arm  gør  —  medens  den  hales  i  vejret  — 
let  modstand,  men  slapper  i  øvrigt  under  sin  yderste 
strækning  fuldstændigt  af. 

Under  øvelsen  gøres  korte  indaandinger  og  dybe 
udaandinger. 

o 


Muskelgrupper: 

Led  frigørelsesøvelse  for  ryg- 

søjle,  similier,  albue,  ha  and- 

Nr.  1.  15.  21.  2:?.  25.  27.  29. 

led. 

31.  32.  33,  35,  38,  40,  43,  45. 

aktive  arm). 

* 

Mod  s  landsøvelse. 
Aflastning  søvel  se. 

2  S’ 


Udgangsstilling:  Armene  fores  —  som  vist  —  hen¬ 
holdsvis  over  og  under  skuldrene. 

De  to  hænder  søger  at  gribe  fat  i  hinanden. 

Skift  armgreb  og  gor  samme  øvelse. 


M u skel  g r u p per: 

Led-f  rigorelsesøvelse  for  ile  to 

Nr.  10.  14. 

øverste  Arm  20,  22,  24, 

26, 

s  h  uld  erled. 

28,  30,  32,  34. 

* 

nederste  Arm  21,  23,  25, 

27, 

29,  31,  32,  35. 

Aflastning  søvel  s  c . 

*9 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol  —  sidelæns. 
Armen  liggende  slapt  over  et  lille  bord  —  strækkesiden 
nedad.  Sandpose  i  haanden. 

Haanden  hæver  og  sænker  sand  posen  —  ved  bevæ¬ 
gelser  i  haandled. 

Skift  stilling  og  gør  samme  øvelse  med  den  anden 

O  O  O 

haand. 


Muskelgrupper: 

Muskeløvelse  for  bøjning  (vo- 

Nr.  38.  40,  43,  45,  47,  48. 

larflexion)  i  haandled. 

* 

1)  Modstandsøvelse. 
1)  Helastningsovel.se. 

3° 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol  —  sidelæns. 
Armen  liggende  slapt  over  et  lille  bord  —  bojesiden 
nedad.  Sandpose  i  haanden. 


Haanden  hæver  og  sænker  sandposen  —  ved  bevæ¬ 
gelser  i  haand  led. 

Skift  stilling  og  gør  samme  øvelse  med  den  anden 
arm. 


M  u  s  k  e  1  g  r  ii  p  por: 

M  uskelovelsc  for  stræknimj 

Nr.  39.  40,  43,  44,  45.  47,  48. 

(ilursulflexion)  i  ha  undled. 

* 

1)  Belastningsovelso. 

2)  Modslamlsøvelse. 

Udgangsstilling:  Ry  gie  jc ;  middelhøj  hovedpude.  Sand¬ 
pose  i  hænderne. 

Armene  holdes  strakte  ud  fra  kroppen  og  i  en  vis 
højde  fra  underlaget  (fra  dag  til  dag  nærmere  ved  un¬ 
derlaget). 

Under  øvelsen  maa  man  i  øvrigt  være  saa  slap  som 
muligt.  Armene  høides  rolige  (maa  ikke  »ryste«). 
Øvelsen  vedvarer,  til  man  begynder  at  blive  træt. 


Muskelgr  u  p  per: 

Muskeløvelse  for  fremadforen 

Nr.  22,  24,  26.  30,  (32),  (33), 

34,  38. 

og  udaddrejning  i  skulder- 
led. 

* 

Il  ela  s  t  n  in  g  savel  se. 
Modstandsø  oelse. 

Udgangsstilling:  Staaende  —  eller  siddende  paa  en 
stol.  Sandposer  i  hænderne. 

Armene  holdes  strakt  ud  fra  kroppen  (fra  dag  til 
dag  i  stigende  afstand  fra  denne.  Under  ovefsen  maa 
man  i  ovrigt  være  saa  slap  som  muligt.  Armene  holdes 
rolige  (maa  ikke  »ryste«).  Øvelsen  vedvarer,  til  man 
begynder  at  blive  træt. 


Muskelgrupper: 

\l  usUrlo  pelse  [nr  mind  foren 

Nr.  28  33.  39  50.  43. 

ir>. 

(nhilurl inn )  i  slmltlerled. 

* 

Hehisl  n  i  n  i/  so  rel  'tr 
M ndsln  mlsurrlsr. 

33 


Udgangsstilling:  Staaende  med  fodderne  c.  1  j  alen  fra 
hinanden.  Et  par  sandposer  lægges  paa  gulvet. 

Den  højre  haand  tager  sandposen  ved  venstre  side 
—  og  omvendt.  Knæene  maa  ikke  bøjes. 

Under  øvelsen  gøres  kort  indaanding  (i  oprejst  stil¬ 
ling)  og  dyb  udaanding  (under  foroverbøjning). 


Muskelgruppe]-: 

Nr.  1,  !)),  10.  Il),  (12),  (13), 

14  15  16  18  1!),  I!),  50  56. 


M  uskelovelse  for  ryijsojlem 
ban  o  rer- bo  jer  c  ( dor  sul  f  leeto- 
rer)  oij  for  slrtvUnhuj  (exlen 
sion)  i  hofteled. 

* 

Tialunceovelse. 

Belastning  sov  el  se 

M  odstandsocelse. 


34 


Udgangsstilling:  Rygleje  i  seng.  Middelhøj  hovedpude. 
Sandposer  (t — 4  Pund)  over  knæled.  Strakte  ben.  Slappe 
muskler. 


Benet  holdes  ved  begyndelsen  af  øvelsen  —  i  no¬ 
gen  tid  —  helt  slapt  (»overstrakt«)  —  undergivet 
sandposens  tryk  —  derpaa  hæves  knæled  (se  næste 
billede). 


Muskelgrupper: 


Led-stræk-ovelse. 


* 


llrlastn  i  ny  s  or  cl  se. 

«* 


35 


Udgangsstilling:  Rygleje.  Middelhøj  hovedpude.  Sand¬ 
pose  over  knæled  (3 — 4  pund).  —  (Se  forrige  billede). 

Bøjning  i  knæled  og  hofteled;  foden  slæbende  hen 
ad  underlaget.  Benet  skiftevis  hæves  og  sænkes. 

Gor  samme  ovelse  med  det  andet  ben. 


Muskel  gr  i]  p  p  e  r  : 

Miiske1ovel.se  for  bøjning 

Nr.  17.  49,  .r>0,  55.  5G. 

(flexion)  i  knæled  og  hofte¬ 
led. 

Øvelse  til  formindskelse  af 

lordosen. 

* 

U el  o  sin  ing  sovel  se . 
Modstand  sooelse. 

Udgangsstilling:  Rygleje.  Middelhoj  hovedpude.  Sand¬ 
pose  over  nederste  del  af  skinneben. 

Benet  hæves  og  sænkes  med  strakt  knæled. 

Gor  samme  øvelse  med  det  andet  ben. 


M  u  s  k  e  I  g  r  u  p  p  e  i' : 

Nr.  17,  49.  (53),  (54),  56,  (57), 
(58),  59,  61,  63. 


Muskeløvelse  for  bøjning 
(flexion)  i  hofteled  — 
strækning  (extension)  i 
knæled. 

* 

Helas  t  nin  g  s  o  v e  Is  e . 

Modstand  søvel  se. 
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Udgangsstilling:  Sideleje.  Lav  hovedpude.  Sandposc 
om  ankel  —  hæftet  ved  et  fed  uldgarn. 


Benet  hæves  og  sænkes  med  strakt  knæled. 
Gor  samme  øvelse  med  det  andet  ben. 


Muskelgrupper: 

Nr.  li).  51.  (5.3,  54),  56.  (57, 
58),  00,  61. 


Mitsliclorclse  for  udad  foren 
(iilnluction)  i  hofteled. 

* 

Helnxl  ninijsorclse. 
M  odslunilsovclse. 


38 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol.  Sædet  foi sky¬ 
des,  saaledes  at  det  ene  knæ  naar  længere  frem  end  det 
andet. 

En  gummibold  klemmes  mellem  Knæene. 

Skift  stilling  med  det  andet  knæ  forskudt  —  og 
gentag  øvelsen. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


Muskelgrupper: 

Mvshrløvelse  for  ind  ad  foren 

Nr.  19.  50.  52. 

(adduction)  i  hofteled. 

* 

Modstandsøvelse. 

39 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol.  En  krydsfiner¬ 
plade  med  lister  som  paa  billedet  lægges  paa  skødet  eller 
paa  el  bord. 

Alle  fingrenes  »mellemrum«  presses  ind  mod  li¬ 
sterne  og  vinklerne,  saaledes  at  fingrene  »spærres«  fra 
hinanden.  Øvelsen  gøres  dels  saaledes,  i)  at  fingrene 
og  haanden  holdes  slappe  (giver  efter)  —  dels  saaledes, 
2)  at  man  gør  nogen  modstand  med  fingrenes  samle- 
muskler.  (Har  man  ingen  træplade,  kan  man  bruge  en 
bred  bordkant  og  bordets  retvinklede  hjørner). 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  u  s  k  e  1  g  ni  ]>  per: 

Nr.  2G,  29,  32,  35,  30,  2,7,  40 

41,  42  43  44,  45  46  47,  48 

Mu  skelov  el  ae  for  fintjrenes 
samlere.  —  Ledfriijorelses- 
av  el  se  for  finyerleil. 

* 

Ilel  ast  11  inij  stivelse. 
Modstandsøvelse. 
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Udgangsstilling:  Strakte  fingre.  Haandled  bagover¬ 
bøjet. 

Fingre  og  haandflader  presses  fjedrende  mod  hin¬ 
anden,  idet  man  samtidigt  giver  stærkt  efter  i  haandled 
og  i  mellemhaandsled.  Under  øvelsen  spredes  og  sam¬ 
les  fingrene. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


4i 


U  d  gangsstilling:  Fingrene  let  bøjede.  Haandled  i  mel¬ 
lemstilling. 


Fingrene  presses  fjedrende  mod  hinanden,  idet  man 
samtidigt  giver  let  efter  i  haandled  (tillader  let  bag- 
overbøjning).  Fingrene  spredes  og  samles  under  Øvel¬ 
sen.  Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 

Som  en  lettere  øvelse  for  fingrenes  bøjemuskler 
kan  man  bruge  »et  nøgle  uldgarn,  hvorom  haand  og 
fingre  afvexlende  lukker  og  aabner  sig«. 


Al  uskelgni  p  per: 

Nr.  26,  29,  32.  38  10.  41,  42, 
43,  45.  (46),  (47),  (48). 


Muskeløvelse  for  fingrenes  og 
Udåndens  Uoje-  (volarflexi 
ons)  muskler. 

Ledfrigørelsesøvelse  for  finger¬ 
led. 

* 

Modslundsøvelse. 
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Idet  den  ene  haand  og  arm  holdes  slap,  gøres  bøj¬ 
ninger  og  strækninger  i  dens  haandled  og  i  dens  mel- 
lemhaandsled  og  fingerled  —  ved  hjælp  af  den  anden 
haand. 

Øvelsen  udføres  skiftevis  (som  vuggebevægelse) 
med  de  to  hænder,  der  afvexlende  er  »aktive«  og  »pas¬ 
sive«. 


M  il  ske]  g  r  u  p  per: 

I.od 1  friyorelsesorelse  for  fin- 

Nr.  .‘58,  40,  i:!,  4f>,  (47),  (18). 

(jo.  ried,  rnellrinliuiinilslrd  oy 
lut  nndled. 

* 

Ileln  si  n  i  ny  -so  ro!  so. 

7* 


43 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol  i  armlængde 
fra  dor.  Haandgreb  om  dørhaandtag. 


Haanden  (og  underarmen)  vrider  kraftigt  dør- 
haandtaget  til  hojre  og  venstre. 

Skift  arm  og  gor  samme  øvelse. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


Muskelgr  u  p  per: 

Nr.  30,  31,  32,  33,  34.  35,  38, 
39,  40,  43,  45. 


Muskelo  velse  for  underarmens 
axedrejen  (pronation  o<j  su- 
pination  i  albueled  og  radio- 
ulnarled). 

* 


Modstandsovelse. 


44 


Udgangsstilling:  »Overgreb«  med  den  ene  haand  om 
haandryggen  paa  den  anden  haand. 

Den  underste  haand  og  arm  danner  modstanden, 
idet  den  overste  haand  forsøger  at  dreje  den  efter  sin 
axe  —  og  i  begge  retninger. 

Skift  haandgreb  og  gor  samme  ovelse  med  den 
anden  haand. 


Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  il  skel  g  r  11  i 

p  e  )•  : 

Mvskelovelse  for  underarmens 

Nr.  28,  29.  22, 

12.  45. 

34  35.  2 

3,  40, 

axed rejen  (pr onation  og  su- 
pination  i  albueled  og  radio- 
al  nar!  ed  ). 

Modstandsøvelse. 

45 


Udgangsstilling:  »Sidegreb«  med  den  ene  haand. 

Den  underste  haand  og  arm  danner  modstanden, 
idet  den  øverste  haand  søger  at  presse  den  underste 
over  i  sidebøjning  —  henholdsvis  over  mod  spoleben 
og  mod  albueben.  Skift  haandgreb  og  gor  samme 
øvelse  med  den  anden  haand.  Øvelsen  gøres  i  korte 
rytmer  (afvexlende  spænde  og  slappe). 

M  nskclovclse  for  haandledcts 
sidebo jere  (i)  radial flexion , 
2)  vlnarflexion. 

1)  Den  aktive  arms  forsog 
paa  at  radialflectere  den 
anden  Arm. 

2)  Den  aktive  arms  forsog  paa 
at  ulnarflectere  den  anden 
arm. 

la)  Den  anden  arms  modstand. 
2a)  Den  anden  arms  modstand. 

Modstandsøvelse. 


Muskelgrupper: 

1)  Nr.  28.  32.  37.  10.  43,  45. 

2)  Nr.  29.  33.  36.  10,  43,  45. 
la)  Nr.  28.  33,  37. 

2a)  Nr.  29,  32,  36. 


4  6 


Udgangsstilling:  Gensidig  »undergreb«.  Den  ene 
underarm  let  indaddrejet,  den  anden  let  udaddrejet. 

Den  ene  haand  søger  at  presse  den  anden  over  i 
sidebøjning  —  henholdsvis  over  mod  spoleben  og  mod 
albueben.  Skift  haandgreb  og  gør  samme  øvelse. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  ii  s  k  e 

1  g 

r  u 

1*  1'  e 

r  : 

M  nslii'lorelse 

for  htm  adl  eilets 

1)  Nr. 

28 

31 

32 

35 

36 

38, 

sidelinjen’  ( 

radial  flexion  — 

40. 

4,3. 

45. 

iiina  rflcxion 

)■ 

G  29  30  33  34  37 

39. 

40, 

w\. 

1) 

Den  a  kl  i  ve 

a  lins 

forsng  paa 

45. 

al  radialfle 

rtere 

den  anden 

la)  28. 

30 

33 

34. 

37 

39, 

40, 

urin. 

43 

/r 

2) 

Den  a ktive 

a  rms 

forsng  paa 

2a)  29. 

31 

32 

35 

36 

38, 

40, 

at  ulnarfle 

elere 

den  anden 

43 

45 

a  lin. 

la 

)  Den  anden 

arms 

modstand. 

2a 

)  Den  anden 

a  rms 

modstå  i  id. 

Mudslandsorelse. 

47 


Udgangsstilling:  Foldede  hænder. 

Den  ene  haand  søger  at  bøje  den  anden  haand  bag¬ 
over;  under  modstand  giver  denne  langsomt  efter. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


Muskelgrupper: 

Nr.  20,  22,  24,  26.  28.  32, 
38.  40,  43,  45. 


Muskelovelse  for  haandleddets 
o(i  finijrenes  bojr-  (volar- 
flexions)  muskler. 

* 


Modslandsøvelse. 


4s 


Udgangsstilling:  »Overgreb«  med  den  ene  haand  om 

haandryggen  paa  den  anden  haand. 

Den  ene  arm  soger  at  strække  i  albue,  medens  den 
anden  arm  (med  sit  overgreb)  gor  modstand  ved  at 
boje  i  albue. 

Skift  haandgreb  og  gør  samme  øvelse  med  den  an¬ 
den  arm. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


Muskelgrupper: 

1)  Nr.  27,  33,  34,  39  ,  44. 

2)  Nr.  2(1,  32.  35,  38  45. 


1)  Muskeløvelse  for  albue- 
slra-kke  rne  (ex tension  i  al¬ 
bue). 

2)  Mvskdarrlso  for  albueboj 
er  ae  (flexion  i  albue). 

M  tul  stu  u  tiso  rel  se. 


49 


Udgangsstilling:  »Overgreb«  med  den  ene  haand  om 
det  andet  haandled. 


Den  fastholdte  arm  søger  at  frigøre  sig  ved  at  pres¬ 
se  udad.  Skift  haandgreb  og  gør  samme  øvelse  med  den 
anden  arm. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


Muskelgrupper: 

1  Nr.  30.  33.  34.  .39. 

2  Nr.  :;i.  32.  35  :!X.  ir>. 


M  uskeloeelse  for  ududdre  j 
uimj  ( udad  rotation)  i  skul¬ 
dr  ried  <>u  inladil 'rejninij  (su- 
pination)  i  ulbue-uuderurm 
(albue-  op  radio  ulnurled). 

1 )  ak  I  i  ve  a  rrn. 

2)  armen,  der  danner  mod¬ 
standen. 

Miulstuudsurclsr. 


5° 


Udgangsstilling:  »Undergreb«  med  den  ene  haand  om 

det  andet  haandled. 

Den  fastholdte  arm  søger  at  trykke  den  anden  (gri¬ 
bende)  haand  bort. 

Skift  haandgreb  og  gør  samme  øvelse  med  den  an¬ 
den  arm. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 

Muskeløvelse  fur  induddrej- 
niruj  (indadrotation)  i  slail- 
derled ). 

1)  »aktive«  arm. 

2)  armen,  der  danner  mod¬ 
stand. 

* 

M  odslandsøvelse 


Muskelgrupper: 

1)  Nr.  22.  28,  31.  32,  35. 

2)  Nr.  31.  32.  35.  38,  45. 


-  * 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol;  armen  lagt  over 
en  pude  paa  stoleryggen. 


Armen  trykkes  indad  (og  lidt  fremad)  mod  stole¬ 
ryg,  idet  man  soger  at  nærme  armen  til  kroppen.  Skift 
sæde  og  gør  samme  ovelse  med  den  anden  arm. 

Som  en  anden  øvelse  for  skulderledets  indadføren 
kan  man  bruge  udgangsstilling  billede  Nr.  46.  Øvelsen 
udføres  i  saa  fald  saaledes,  at  man  presser  haandfla- 
derne  mod  hinanden,  idet  man  holder  hænderne  ud  for 
brystet  og  —  medens  man  spænder  —  langsomt  sæn¬ 
ker  og  hæver  dem.  Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (af- 
vexlende  spænde  og  slappe). 


Muskelgruppe]': 

Muskeløvelse  for  indadføren 

Nr.  20,  29. 

(adduclion)  i  skulderled. 

* 

Modsluiidsuvclse. 

52 


Udgangsstilling:  »Overgreb«  med  den  ene  haand  om 
den  anden  albue. 

Den  fastholdte  arm  søger  at  frigøre  sig  ved  at  presse 
udad. 

Skift  haandgreb  og  gør  samme  øvelse  med  den 


anden  arm. 

Øvelsen  gøres  i  korte 
og  slappe). 

rytmer  (afvexlende  spænde 

M  u  .skel  g  i'  ii  i >  p  e  : 

Muskelovetse  for  udad  foren 

Nr.  28. 

(a lal a etion)  i  skulderled. 

* 

Mod  stand  sove!  se. 

5  3 


Udgangsstilling:  Den  ene  haand  fores  bag  om  ryggen 

og  griber  om  den  anden  arms  haandled. 

Den  fastholdte  arm  føres  fremad  mod  modstand 
fra  den  anden  arm. 

Under  øvelsen  gøres  dybe  udaandinger  (naar  man 
spænder),  og  korte  indaandinger  (naar  man  slapper). 

Skift  haandgreb  og  gor  samme  øvelse  med  den  an¬ 
den  arm.  Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende 
spænde  og  slappe). 


M  ii  s  Is  < 

•  1  g 

r  ii 

»per: 

M  ii  skelo  rclsr  for  oreni  imens 

1)  Nr. 
3ø 

22 

24, 

26,  30,  32,  34, 

freinndforere  oij  albuebojere. 
1)  »aktive«  arm. 

2)  Nr. 

32 

•)r 

UJ, 

38,  45. 

2)  armen,  der  modstand. 

Mudslnndsovelse. 

54 


Udgangsstilling:  Den  ene  haand  griber  fat  i  den  anden 
haand,  der  er  fort  bag  om  ryggen;  denne  —  bag  om  ryg¬ 
gen  liggende  —  arm  holdes  helt  slap. 


Den  ene  haand  søger  at  hale  den  bag  om  ryggen 
slapt  liggende  arm  saa  langt  over  som  muligt. 

Under  øvelsen  gøres  dybe  udaandinger  (naar  man 
spænder)  og  korte  indaandinger  (naar  man  slapper). 

Skift  haandgreb  og  gør  samme  øvelse  med  den  an¬ 
den  arm.  Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende 
spænde  og  slappe). 


Muskelgrupper: 

Nr.  I.  1 1.  22.  24.  26.  29.  30. 
36,  39,  40,  43,  45. 


a)  Muskeløvelse  for  overar¬ 
mer]  s  frernadf  ørere  og  al¬ 
buesir  (vkk  er  e. 
li)  Ledfrigørelsesøvelse  for 
skulderled ,  ni  bu  eled  og 
haandled. 

M ods t a n d søvel  s  e 
Aflastningsøvelse 


55 


Udgangsstilling:  En  arm  fores  bag  ryg  og  griber  om 
den  anden  arms  albueled. 


Den  fastholdte  arm  føres  fremad  mod  modstand 
fra  den  bag  ryggen  liggende  arm,  idet  albuen  stræk¬ 
kes.  Under  øvelsen  gøres  dybe  udaandinger  (naar  man 
spænder)  og  korte  indaandinger  (naar  man  slapper). 

Skift  haandgreb  og  gor  samme  øvelse  med  den  an¬ 
den  arm.  Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende 
spænde  og  slappe). 

Mush'plorclsr  fur  orciiirmrns 
f  rr  in  ml  [o  fe  rr  o//  fillmestræk- 
Ucre. 

I  '  »ukl.ive«  arm. 

2)  armen,  der  gor  modstand. 

Modshindsorrlsr. 


Muskelgrupper: 

1)  Nr.  22,  21,  26.  33. 

2)  Nr.  20.  22.  21,  20.  2*.  .12, 
do,  .as,  /,r>. 


56 


Udgangsstilling:  Hænderne  foldes  paa  ryggen.  Skul¬ 
derled  sænkes. 

Skulderled  trækkes  bagud,  og  overarme,  albuer  og 
skulderblade  nærmes  saa  nær  hinanden  som  muligt. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  u  s  k  e  1  g  r  u  i>  p  e  i  : 

M uskeløvelsc  for  skulderblu- 

Nr.  21.  23.  33.  27.  29.  33. 

< tenes  nedud-bay ud -ind ud¬ 
forere. 

* 

M  odslundsøvelse. 

S7 


U  d  g  a  n  g  s  s  t  i  1  1  i  n  g  :  Den  ene  haand  griber  med  et  »over- 
greb«  om  den  anden  haand. 


Den  fastholdte  arm  søger  at  frigøre  sig  ved  —  mod 
modstanden  fra  den  anden  arm  —  at  trække  opad  — 
fremad.  Skift  haandgreb  og  gør  samme  øvelse  med 
den  anden  arm. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 

Muskel  oeel.se  fur  skulderblu- 
<1  enes  o / tu d  ud u  d  frem  ud¬ 
forere. 

1)  »aktive«  arm. 

2)  armen,  der  gnr  modsi, and. 
* 

M  ml  simi  d  soret  se. 


M  ii  s  k  e  I  g  r  u  p  p  e  r  : 

1)  Nr.  20  22,  21.  20,  :52. 

2)  Nr.  15.  21.  20,  2o.  27,  2! I, 

31.  33.  38,  Kl,  Id,  45. 
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Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol;  støtte  for  den 
ene  arm  paa  stoleryg. 

En  haand  griber  i  et  haandtag  (en  ring  i  en  døraab- 
ning  f.  ex.)  —  som  paa  billedet  —  og  trækker  nedad 
indad  bagtil,  idet  albuen  fores  udad  — bagtil  og  over¬ 
arm  drejes  indad.  Under  øvelsen  gøres  dybe  udaan- 
dinger  (naar  man  spænder)  og  korte  indaandinger  (naar 
man  slapper).  Skift  haandgreb  og  gør  øvelsen  med 
den  anden  arm.  Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvex- 
lende  spænde  og  slappe). 

Muskelovelsc  for  overarmens 
nedad -ind  ad-barj  udforere 
(især  latis  simus  dorsi). 

Modstundsøcelse. 


.\J  n  s  k  e  I  g  r  ii  |>  p  e  r  : 

Nr.  1,  21,  23,  25,  27,  29.  31, 
32.  33,  38.  40,  43,  45. 


n* 
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i  udgangsstillinger:  Hovedet  i)  let  forover-  eller 
2)  let  bagoverbøjet. 

Hænderne  presses  mod  panden  og  tindingerne,  og 
hovedet  presses  mod  hænderne  (albuerne  presses  til¬ 
bage). 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  n  s  k  e  1  g  ru  p  p  e  r  : 

Ni .  9.  13.  17,  Jl.  23.  25,  27.  32. 

35,  38. 


M  nskelnvelse  for  foroverboj 
ninu  i  nakke-  oij  halshvir¬ 
vel. 

* 


M  oilstninlsovclsv 


6  o 


* 


2  udgangsstillinger:  Hovedet  i)  let  foroverbøjet, 
i)  let  bagoverbøjet.  Samtidig  er  hovedet  let  sidebojet  og 
drejet. 

Haanden  presses  imod  tindingen,  og  hovedet  pres¬ 
ses  imod  haanden  (albue  fores  fremad  indad). 

Skift  haand  og  gor  øvelsen  med  den  anden  arm. 
Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  ii  sk  e  1  gru  pi 

>er: 

M  oskeløvelse  for  forover  side 

Nr.  9  11  12  1 

21.  23.  25.  26,  2 

5.  lf>,  16,  17, 

!),  32,  35,  36, 

bojnimj  o<j  sided  rejniny  i 
nokke -  oij  holsli  virvel. 

* 

M  od  slo  nd  sovel  se. 

6  i 


2  udgangsstillinger:  Hovedet  i)  let  forover-  eller 
2)  let  tilbageoverbøjet. 

L)e  foldede  hænder  presses  mod  nakken  (idet  skul¬ 
der  og  albue  presses  fremad)  og  nakken  presses  mod 
hænderne.  Under  øvelsen  gøres  dybe  udaandinger 
(naar  man  spænder)  og  korte  indaandinger  (under  af¬ 
slappelsen). 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  u  s  k  e  1  g  r  11  p  p  e  r  : 

Mvskelovelse  for  boi/overboj- 

Nr.  1,  10  14,  18,  20.  22  24, 

vini 1  i  nokke  mj  bolshvirvel. 

26.  33,  35,  38. 

* 

Modsion  il  sovel, ser. 
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2  udgangsstillinger:  Hovedet  i)  let  forover-  eller 
2)  let  bagoverbøjet. 

De  foldede  hænder  presses  mod  nakken,  og  nakken 
presses  mod  hænderne. 

Under  øvelsen  gøres  dybe  udaandinger  (naar  man 
spænder)  og  korte  indaandinger  (naar  man  slapper). 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


M  askelg  r  11  p  p  e  r  : 

Nr.  10.  14.  18,  20,  22,  24,  26 

33,  35,  38. 

Muskeløvelse  for  baijoverboj- 
ninij  i  nakke  o<j  hnlshvir vel. 

* 

M  <ul  stan  ilsøvelse. 
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2  udgangsstillinger:  Hovedet  i)  let  foroverbøjet, 
2)  let  bagoverbøjet.  Samtidig  er  hovedet  let  sidebojet  og 
drejet. 

Haanden  presses  imod  nakken  og  nakken  mod 
haanden  (skulder  og  albue  presses  fremad). 

Skift  haand  og  gor  samme  ovelse  med  den  anden 
haand. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


Muskelgrupper: 

Nr.  10  11  12  II,  15  16  20, 

22.  21  2G  35,  ::s. 


M  iisl;clo  rclsr  fur  binjtn'rr-si 
tlrlwjninn  <><1  siilctl rcjrihiij  i 
vnh'l  ><•-  i>n  li  al  sh  ri  r  rr  I . 

* 

M 1  ><l si  mi  <1  so  rrl sr . 
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Udgangsstilling:  Rygleje  paa  gulvtæppe;  middelhøj 
hoved-  og  skulderpude;  hænderne  udstrakte;  i  begge  hæn¬ 
der  en  sandpose  (som  modvægt). 

De  strakte  ben  hæves  samlede  —  ved  bøjning  i 
hofteled  —  til  omtrent  ret  vinkel,  og  de  svinges  da 
langsomt  til  højre  og  til  venstre  —  saa  langt  ud  til  siden 
som  muligt.  Ved  gentagen  øvelse  formindskes  bøj- 
ningsvinklen  i  hofteleddet. 


Muskelgrupper: 

Nr.  13  15  16  17  19  49  52. 
56 


Muskelovelse  for  but/ muskler 
(>(/  [or  Irof  leledsbojerne. 
Ledfriyørelsesøcelse  for  njtj- 
sojle. 

* 

Belastninysøvelse. 

Balanceøvelse. 


Udgangsstilling:  Bøjning  over  et  bord.  Hænderne  gri¬ 
ber  som  paa  billede  (eller  paa  begge  sider  af  bordet,  hvil¬ 
ket  sidste  gor  ovelsen  lettere).  Se  næste  billede. 


Muskelgrupper: 

M  uskelnvelse  fur  hufteledet  s 

Nr.  38,  45. 

strækkere. 

* 

Belastning  so  velse. 
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Udgangsstilling:  Se  forrige  billede. 

Begge  ben  hæves  (samlede)  langsomt  fra  gulvet  til 
helt  udstrakt  stilling. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer,  idet  benene  lang¬ 
somt  hæves  oe;  sænkes. 

o 


Muskelgrupper: 

M  iisl.rlovclsc  /Hr  hnfteleilrts 

Nr.  14.  18  :*,s.  r>.  50.  .72,  fjfi. 

si  rirklirre. 

* 

1  te  lo  si  n  i  mj  savel  se. 
MnilsInnilsoiU'lsr. 

in* 
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—  . . hårnSMåm 

Udgangsstilling:  Brystleje. 

Hænderne  griber  om  fodryggen  (knæene  let  fra 
hinanden).  Man  søger  at  nærme  nakke  og  fødder  til 
hinanden. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


Muskelgrupper: 

Ni.  10  14.  18.  20,  22,  24,  26, 
29,  30.  32,  34.  38  15,  50.  51, 

56  60  64. 


Mvskelørelse  for  rygsøjlens 
bagoverbojere  og  bækken 
s  tr  nkere.  samt  fur  hof  leled 
strækkere. 

Modstanilsorclse. 


Udgangsstilling:  Rygleje.  Lav  eller  ingen  hovedpude. 

Hænderne  stemmes  ind  mod  siden  lidt  over  lænden. 
Albuer  og  nakke  stemmes  mod  underlaget.  Overkrop 
(brystkasse)  presses  opad. 

Under  ovelsen  gores  korte  indaandinger  (naar  man 
slapper)  og  dybe  udaandinger  (naar  man  spænder). 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe). 


1\I  u  s  k  e  1  g  r  u  p  per: 

Nr.  1,  10,  14.  18.  23.  25,  27. 

20.  30  .'12,  34,  30,  38,  40,  43, 

45. 

M  ush'clo  rel  se  [nr  rygsajlens 
Ixiyorcrbnjere  og  btvkUen- 
s<rn  here. 

* 

M  o  (1  s  tand  soc  ri  s  c . 
licUistningsneelse. 

69 


Udgangsstilling:  Rygleje.  Relativ  hoj  hoved-  og  skul¬ 
derpude. 

Hænderne  stemmes  ind  mod  siden  (i  lænden).  Al¬ 
buer  og  nakke  stemmes  mod  underlaget.  Underkrop 
(bækkenet)  presses  opad. 

Under  øvelsen  gores  korte  indaandinger  (naar  man 
slapper)  og  dybe  udaandinger  (naar  man  spænder). 

Øvelsen  gores  i  korte  rytmer  (afvexlende  spænde 
og  slappe),  idet  fodderne  bliver  paa  plads. 


Muskelgrupper: 

Nr.  1.  Kl.  14  18.  20.  23,  25, 
27,  20,  30.  32.  35,  36,  38,  40, 
43,  50,  56. 


Muskeløvelse  fur  rygsøjlens 
bugocei  bajere  ug  luekken 
stenkere  samt  for  hoftelcds- 
st  ra  l;  kere. 

* 

Modslti  ndsavelsc. 

Ilel  il  si  li  i  il  g  sin  id  se. 


/  w 


Udgangsstilling:  Rygleje.  Hænderne  griber  i  haand- 
tagene  paa  et  tridseapparat  —  fastgjort  i  fodstykket  af 
sengen  (ligesom  et  sengebaand). 

Ved  hjælp  af  hejsebaandet  hæver  man  overkrop¬ 
pen,  idet  man  dog  saa  meget  som  muligt  hjælper  til 
med  sine  bugmuskler. 

Under  ovelsen  gøres  dybe  udaandinger  (naar  man 
spænder)  og  korte  indaandinger  (naar  man  slapper). 

Øvelsen  gøres  saaledes,  at  man  afvexlende  hæver  og 
sænker  overkroppen  med  fjedrende  bevægelser. 


M  u  s  k  e  1  g  r  ii  p  per: 

Mii.s'ki'lovi’lsc  fur  njijsujlens 

Nr.  1,  0,  13.  17.  23.  25,  27,  31, 

32,  35,  38,  40,  43,  45  49,  52, 

54,  56  59,  63. 

f  uro  verbo  jr  re  o<j  bivklzcnhce- 
vere. 

* 

.1/ ml  sta  ndsnrelse. 
Ilchisl  niiujsuvelsc. 
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Udgangsstilling:  Rygleje.  Den  ene  haand  griber  i  begge 
haandtag  paa  et  tridseapparat  —  fastgjort  i  fodstykket  af 
sengen  (ligesom  et  sengebaand). 

Ved  hjælp  af  hejsebaandet  hæver  man  sig  sidelæns, 
idet  man  dog  saa  meget  som  muligt  hjælper  til  med 
sine  bugmuskler.  [Øvelsen  kan  ogsaa  gøres  saaledes,  at 
hænderne  griber  i  hver  sit  haandtag,  hvis  snorelængde 
er  forskellig,  hvorved  den  ene  arm  ved  begyndelsen 
af  øvelsen  er  bojet  og  den  anden  strakt]. 

Skift  stilling  og  gor  samme  øvelse  med  den  anden 
arm.  Øvelsen  gøres  saaledes,  at  man  afvexlende  hæver 
og  sænker  overkroppen  med  fjedrende  bevægelser. 


Muskelgrupper: 

M  uskelovelse  for  ryysojlens 

Nr.  9,  11.  12.  13  15  16  17. 

forover-sidebojere  oy  side- 

19.  23,  25,  27.  .31,  32.  35.  38. 

drejere. 

40,  43,  45.  49  52,  54,  56.  59. 

* 

03. 

Mod  stund  so  relse. 

1 1  el  u  s  t  ni  ny  so  r  el  s  e. 
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Udgangsstilling:  Bugleje.  Hænderne  griber  i  haand- 
tagene  paa  et  tridseapparat  —  fastgjort  i  fodstykket  af 
sengen  (ligesom  et  sengebaand). 

Ved  hjælp  af  hejsebaandet  hæver  man  overkrop¬ 
pen,  idet  man  dog  saa  meget  som  muligt  hjælper  til 
med  sine  rygmuskler. 

Under  øvelsen  gøres  dybe  udaandinger  (naar  man 
spænder)  og  korte  indaandinger  (naar  man  slapper). 

Øvelsen  gøres  saaledes,  at  man  afvexlende  hæver 
og  sænker  overkroppen  med  fjedrende  bevægelser. 


M  ii  sk  e  1  gni  |>  p  e  r  : 

M  iish'rloi'clsr  [ nr  rytjsojlrns 

Nr.  I,  10,  14.  18  22. 

.‘il.  32.  .‘i."),  38.  10,  1:i. 
52,  54,  5(1,  00.  04. 

24.  26 

45  50, 

baijorrrbojrrc  oij  lxrlikrn- 
struben'  stiml  fur  hofteleds- 
sl  nrhkne. 

* 

Modstandsovi'lst’. 

II  t'hi  s  1  n  intj  su  oel  se . 
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Udgangsstilling:  Bugleje.  Den  ene  haand  griber  i 
begge  haandtag  paa  et  tridseapparat  —  fastgjort  i  fod¬ 
stykket  af  sengen  (ligesom  et  sengebaand).  Den  anden  arm 
lægges  strakt  langs  med  kroppen. 


Ved  hjælp  af  hejsebaandet  hæver  man  sig  sidelæns, 
idet  man  dog  saa  meget  som  muligt  hjælper  til  med  sine 
rygmuskler.  [Øvelsen  kan  ogsaa  gøres  saaledes,  at 
hænderne  griber  i  hver  sit  haandtag,  hvis  snorelængde 
er  forskellig,  hvorved  den  ene  arm  ved  begyndelsen 
af  øvelsen  er  bojet  og  den  anden  strakt]. 

Skift  stilling  og  gør  samme  øvelse  med  den  anden 
arm.  Øvelsen  gøres  saaledes,  at  man  afvexlende  hæver 
og  sænker  overkroppen  med  fjedrende  bevægelser. 


Muskelgrupper: 

Nr.  10.  11  12  14  15  16  18 

io,  22  e \ .  26  :u,  32  ar..  38 

lo.  45  :«o.  :>■>,  r/i.  ..o,  oo, 

04. 

1 1 


M  u  skri  ovrl  se  for  rijtj  søjlens 
bnijuvrr  siilrbojerr  oij  siilr- 
<1  rrjrrr. 

* 

M  ods!  o  ii  il  so  r  ri  si' . 
Ilrlusl  iiini/soi'clsr. 
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Udgangsstilling:  Bugleje.  Den  ene  haand  griber  i 
begge  haandtag  paa  et  tridseapparat  —  fastgjort  i  fod¬ 
stykket  af  sengen  (ligesom  et  sengebaand).  Den  anden  arm 
lægges  som  stotte  (se  billede). 

Vod  hjælp  af  sengebaandet  hæver  man  sig  sidelæns, 
idet  man  dog  saa  meget  som  muligt  hjælper  til  med  sine 
rygmuskler. 

Skift  stilling  og  gør  samme  ovelse  med  den  anden 
arm.  Øvelsen  gøres  saaledes,  at  man  afvexlende  hæver 
og  sænker  overkroppen  med  fjedrende  bevægelser. 


M  u  s  k  c  1  a  ru  )>  p  e  i  : 

Nr.  10,  11,  12.  14  15.  16  18 

10,  22,  24,  26.  Ml,  32  M.r>,  38 

40.  4M.  45.  50  f.2,  f.4,  f.O,  00, 

O'i. 


M  uskal  o  rc1.se  for  ryijsojlens 
bnijui'cr  sitlehoje  rc  oij  side 
il  reje  ru. 

* 

M  otlsl  ii  ml  sorrl  se. 
It  ri  ii  s  I  ii  i  ii  i/  so  reis  c . 


i  i  =:• 


7J 


Udgangsstilling:  Staaende  med  siden  til  en  stol,  hvis 
ryg  er  relativ  hoj. 

Sidelæns  bøjning  over  en  stoleryg  —  som  vist  paa 
billedet.  Bøjningen  gøres  i  to  stillinger,  i)  let  forover¬ 
bøjet  og  2)  let  bagoverbøjet.  Øverste  haand  kan  even¬ 
tuelt  stotte  sig  til  en  væg  og  nederst  haand  mod  stole¬ 
sædet. 

Skift  stilling  og  gør  samme  øvelse  til  den  anden 
side. 

M  u  .s  k  e  1  g  r  11  p  ji  e  1  : 

Nr.  II.  12,  15.  16,  17.  IN.  19 
■  >0,  il.  r>2,  r>.'!,  5 i .  56.  (10. 

Itulnnceovelsc. 
Hclaslniny  so  oelsc. 


M  ushclovelsc  [or  ryysojlciis 
siilcbojere  uij  sidcdrcjeve. 
Ledfriyorclscso  ridse  fur  ryg¬ 
søjlen. 
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Udgangsstilling:  Staaende;  fødderne  parallelle  og  lidt 
fra  hinanden.  Eventuelt  støtte  for  hænder  mod  en  væg 
eller  stoleryg. 

Medens  det  ene  ben  holdes  strakt,  bojer  det  andet 
ben  (giver  efter)  i  knæled,  uden  at  dets  fod  loftes  fra 
gulvet.  Herved  sidebøjes  bækkenet,  og  det  strakte  ben 
belastes.  Skift  og  gør  samme  øvelse  med  det  andet  ben. 

Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer,  idet  knæet  afvex- 
lende  bojes  og  strækkes. 

M  itsl;ehwelsc  for  sidetiajninij 
i  bækkenet. 

Letil ritjorelsesocelsc  for  bæk¬ 
kenet  o<j  rygsøjle  (speciel 
orelsc  for  tjlutæus  meditts). 

Aflostningsorelse. 
I!  cl  o  si  ni  ng  so  cel  se. 


M  il  s  k  e  I  g  i-  ii  p  per: 

Nr.  15,  19.  I«),  50  52.  55,  5G. 
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Udgangsstilling:  Staaende;  fodderne  parallelle  og  nær 
op  ad  hinanden.  Eventuel  stotte  for  hænder  mod  en  væg 
eller  stoleryg.  Begge  knæ  strakte. 

Den  ene  fod  loftes  fra  gulvet,  idet  knæet  holdes 
strakt,  og  idet  hoftepartiet  trækkes  opad  i  samme  side, 
saaledes  at  bækkenet  sidebøjes  og  saaledes  at  det  andet 
ben  belastes.  Skift  stilling  og  gor  samme  øvelse  med 
det  andet  ben.  Øvelsen  gøres  i  korte  rytmer,  idet  knæet 
afvexlende  hæves  og  sænkes. 

M uslicloi'clse  for  siilcbojn  i  ny 
i  l)(rl; Lenet. 

I'riyorelseso  oelse  for  Inekhe- 
net  otj  rygsøjle. 

Aflitslningsorelsc. 
nehistningsorelsr. 


M  u  .<  k  e  1  g  r  u  p  p  e  r  : 
Nr.  ir>.  19  50,  52.  56. 


7* 


Udgangsstilling:  En  træklods  med  stotte  af  en  sand- 
pose  lægges  paa  gulvet  paa  et  ru  klæde.  Paa  fødderne  et 
par  tynde  sko  eller  sandaler.  Fodderne  parallelle. 

Den  forreste  del  af  foden  sættes  op  paa  træklodsen 
ou,  hælen  paa  gulvet.  Bliv  staaende  en  lille  tid  i  denne 
stilling.  (Se  næste  billede). 


AI  u  s  k  e  1  gru  ]>  p  e  r  : 

Nr.  50  56.  59  63 


M  ii  sir  elo  rid  se  lur  /  dilledet  s 

bojere  ( dor  salf  ler  lurer). 

I’assir  st nvlckcøcel se r  for  fml 
ledets  slrn‘l;l;ere  (plaular 
fleelurer ). 

Lcdfriijorelscsoeelsc  i  fml  I  ed 
(uj  iii  ell  e  m  fml  si  cil . 

M  od  stand  so  cel  se. 


Ilrla  si  n  i  ii  ij  so  er  I  se. 
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Udgangsstilling:  (Se  forrige  billede).  Eventuelt  støtte 
for  haanden  mod  væg  eller  stoleryg. 

Hælene  hæves  langsomt  fra  gulvet  —  saa  hojt  som 
muligt,  og  derefter  skiftevis  sænkes  og  hæves  hælene  i 
fjedrende  korte  rytmer. 


Muskelgrupper: 

\l  nshelorelse  fur  foilleilels 

Nr.  :.( ».  56  60  64 

linjere  (plunlur  fleelon'r). 
Led  f  rijiurelsesu  rel  se  i  fodled 

iiij  m  el  1  r  ni  [od  si  ril . 

* 

Moilsliinilsoi'else. 
Hel n  s  1  n  i n  ij  so  rel se. 

- 


So 


Udgangsstilling:  Se  forrige  billede. 

Hælene  sættes  op  paa  træklodsen  og  tæerne  paa 
gulvet.  Bliv  staaende  en  lille  tid  i  denne  stilling. 

Se  næste  billede. 


Muskelgrupper: 

M h skeln  ret  se  fur  fodledets 

Nr.  50  56  60  64. 

s  1  nr  li  kr  rc  ( /il an  1  n  rfleel  ure  r). 

I'assiv  xtrirkkeorelse  fur  fod- 

ledets  bajere  (dorsutl  lecto- 

/  et ). 

LedfrUjorelsesovelse  i  fod le<l 

oij  m  el  1  em  fod  si  ed . 

Modstandsuvelse. 

lleluslninysooelse. 

Si 


Udgangsstilling:  Sc  forrige  billede.  Eventuel  stotte  for 
haanden  mod  væg  eller  stoleryg. 

Tæerne  hæves  langsomt  fra  gulvet  —  saa  højt  som 
muligt,  og  derefter  skiftevis  sænkes  og  hæves  den  for¬ 
reste  del  af  foden  i  fjedrende  korte  rytmer. 


M  n  s  k  e  1  g  r  u  p  |>  o  r  : 

M n  sh't'l  n  eel  se  for  [odledets 

Nr.  r.O,  r> i > .  59  63 

linjere  ( dorsnlfleelorer). 

Ledf  rifiorelsesovelse  i  fnilleil 

ni/  m  el  le  iii  [ml  sled . 

* 

Modslnndsovelse. 

Ileliishiinijsiirclse. 

1J 


S2 


Udgangsstilling:  Staaende  med  strakte  knæ.  Even¬ 
tuel  stotte  med  haanden  mod  væg  eller  stoleryg. 

Hælene  sættes  mod  hinanden  og  fodderne  drejes 
udad  —  saa  langt  som  muligt.  Bliv  staaende  i  nogen 
tid  i  denne  stilling. 

Øvelsen  maa  ikke  give  smerter. 


M  u  s  k  e  1  g  r  u  p  p  e  r  : 

Nr.  50.  53.  56.  57.  eventuelt 
efter  fodens  bygning)  Nr. 
(il.  02  eller  0:5. 


M  ushel  øvelse  for  adaddrej- 
niny  (v  <1  a  d  rola  Hun)  i  hofte- 
Ii'tl ,  !;  tueled ,  [odled. 

Orelse  lil  fornyelse  af  lordo¬ 
sen. 

Ledfritjorelsesoaelse  i  Under 
e.rtre rnitelens  led. 

M  odsland  soveAse. 

Ilalaneeovelse. 


s  3 


Udgangsstilling:  Staaende  med  strakte  knæ.  Even¬ 
tuel  stotte  med  haanden  mod  væg  eller  stoleryg. 

Tæerne  sættes  mod  hinanden  og  hælene  drejes 
udad  —  saa  langt  som  muligt.  Bliv  staaende  i  nogen  tid 
i  denne  stilling. 

Øvelsen  maa  ikke  give  smerter. 


M  ii  s  k  e  ]  g  r  u  p  p  e  r  : 

Nr.  .'»<),  51,  54.  56  58.  even¬ 
tuelt  (efter  fodens  bygning) 
Nr.  61,  02  eller  03. 


Mushelovcl  se  for  indad  drej¬ 
ning  (indad rotation)  i  hof- 
tclril,  linaded,  fodled. 

Ovelse  lil  formindskelse  af 
lordosen. 

Ledf  ritjorelseso  velse  i  I  ilder 
ejdremitetens  led. 

Mods  I  and  so  vel  se . 

Ikdaneeovelse. 


x4 


Udgangsstilling:  Staaende  med  strakte  knæ.  Even¬ 
tuel  stotte  med  haanden  mod  væg  eller  stoleryg. 

Fødderne  krydses  og,  sættes  op  ad  hinanden  mei 
hæl  ved  taa  og  taa  ved  hæl.  Bliv  staaende  i  nogen  tid 

O  o 

i  denne  stilling. 

O 

Øvelsen  maa  ikke  give  smerter. 


M  ii  s  k  e  1  g  r  u  }>  per: 

Nr.  50,  51,  54.  56.  58,  even- 
luell  (efter  fodens  bygning) 
Nr.  61.  62  eller  03. 


Mushclavelsr  for  indaddr'.j- 
nirnj  (ind  <i  drot  o  lian )  i  hof  e- 
led ,  knæled ,  fodled. 

Ørdse  I  il  formindskelse  af 
lord, osen. 

Ledfrigorelsesovelse  i  Under 
exlremitetens  led. 

M  od  si  and  savel  se 

Halanrenvelsc. 


Udgangsstilling:  En  skrivekugle  (en  trækugle  med 
penneskaft  gaaende  skraat  ind  i  træet).  Fingrenes  hold  paa 
kuglen  skal  være  som  paa  billedet  (saa  lost  som  muligt). 
Skrivekuglen  skal  hvile  paa  underlaget  og  glide  let  hen 
over  dette. 


Mus  k  el  gru  p  per: 


særligt 

Nr.  .‘>5,  ,'i(S,  iO,  13,  lu,  47,  U. 


Lnji'ririjlsorelsc  / or  haandcns 
oii  underarmens  muskula¬ 


tur. 

Iljælpeovelse 
haaiul  eller 
gigfiske  filfa 
kramper  etc 


ved  lidelser  i 
undera  rm 
dde,  skrive- 
)• 

Balnnccovclse. 
Tru'ffco  velse. 


S  6 


Udgangsstilling:  Siddende  paa  en  stol  ved  et  bord, 
hvorpaa  et  Glas  eller  en  Kop. 

Haanden  føres  med  rygsiden  hen  mod  koppen  og 
svinger  i  sidste  øjeblik  forbi  —  og  tager  koppen  som 
almindeligt. 


M  u  skel  g'  r  u  p  per: 
særligt 

Ni-.  26,  28,  30,  33  34,  39. 


lAgevaujlsnvelsc  for  haandens 
0(j  underarmens  muskula¬ 
tur. 

(Iljælpcøvolse  ved  tremor  og 
pareser). 

* 

Balunccovelsc. 

Træffeovelse. 


I  i  Aandednrlsm  u  sider. 


-§£ 

E 

(liupliniiima 

+ 

diaphragma's  midterparti:  ringe  udslag 
sideparti  og  luugeparli  : 

m.  iii/rrcos/alis  r.rl. 

+ 

storre  udslag 

lofter  costae 

inl. 

4-  sænker  costae 

-  scaleini 

lotter  costae 

-  sterno-cleido-masl 

kan  lofte  sternum  opad 

-  serratus  anticus 

lofter  costae  (ved  lixerel  skulderblad) 

-  pectoralis  minor 

(  ) 

major 

(  —  arm) 

-  latissimus  dorsi 

(eostale  del) 

i 

(  ) 

-  sulrlavius 

+ 

kan  lofte  costae 

-  serratus  posticus  siip. 

+ 

lofter  costae  1 1- V 

ild'. 

+i) 

f-)  sænker  costae  l\-\ll 

liygsøjlens  bagoverbojere 

')  Samtidig  med 

-)  Skiftende  med  diaphragma 

Srapulas  løftere 

m.  reel us  abdominis 

sænker  costae  j 

-  oldiipms  exl. 

;  ( ved  slap  diapliragma) 

int. 

+  1 

-  Trans  vers  ns  abdominis 

komprimerer  a  lid  ornen 

llioraeis 

-  i !  io-cnsla  lis-lu  m  boru  m 

sænker  costae 

-  longissimus  dorsi 

(laterale  brystdel) 

+ 

-  ((uadratus  lumborum 

nedersle  costae 

infrahyoidale  muskler 

(ved  !i\eret  lungeben) 

lofter  costae 

2 )  riiiti/sma:  t nokker 

mundvigene  nedad  og  ud  til  siden  og 

munden 

iiabnes  let ;  den  bar  ingen  indflydelse  paa 

kæben. 

Hovedets  muskler. 
>7)  »lukket  ansigt « 


111.  orbicularis  oris 

-  zygomaticus 

-  mentalis 

-  nasalis 

-  procerus 

-  orbicularis  octili 

-  occipitalis 

-  aurieularis  auris  posl 

-  corrugalor  supercilis 

-  lemporalis 
•  masseter 

-  ptcrygoideus  inl 

lukker  munden 
trækker  mundvinkel  bagtil 
lufter  hagens  hud 
formindsker  næseaabning 
tværrynker  næseroden 
»lukker«  øjnenes  omgivelser 
trækker  galea  bagtil 
—  urerne  tilbage 

længderynker  pandehud 

|  Se  under  Kæbelukkere  (Nr.  (i) 

4)  »uubent  ansigt «. 

m  (|uaclratus  labii  sup 

aabner  munden  udvider  næseaabning 

-  caninus 

(løfter) 

-  zygomaticus 

(trækker  mundvinklen  bagtil) 

-  buecinalor 

(presser  mundens  indhold  ud) 

-  risorius 

-  triangularis 

—  — 

-  quadralus  labii  inl 

— 

-  levator  palpebrae  sup 

løfter  øverste  øjenlaag 

-  aurieularis  auris  ant. 

trækker  orerne  fremad 

-  I'rontalis 

tværrynker  pandehud  (delvis  »glatter«  den), 
brever  øjenbryn 

-  genio-hvoideus 

-  mylo- 

-  digastricus  forreste  bug 

bagesle 

trækker  galea  fortil 

Se  under  Kabeaabnere  (Nr.  5) 

-  pterygoid.  ext. 
desuden : 

infrahyoidale  muskler 

li)  lurbeleddct  s  aabnert 

*  (galte-musklerne). 

m.  stylo-hyoideus 

sænker  underkuren 

-  genio- 

» 

løfter  strubehoved, 
trækk.  tungebenet  frem 

-  m  y  lo- 

> 

løfter  strubehoved  og 
mundhulens  bund 

-  digaslrieus  forreste  bug 

■ 

lufter  strubehoved  og 
mundhulens  bund 

bsigesU* 

- 

lufter  strubehoved  og 
mundhulens  bund 

-  ptervgoideus  ext. 
desuden  : 

tyggemuskel 

infrahyoidale  muskler 

(ved  at  lixere  tungebenet  nedail) 

6)  luebeleddels  lukker  (bule musklerne). 

in.  masseler  bidetnuskel 


-  plerygoideus  inl 

-  lemporalis 

,  lyggetmiskel,  kan  (ved  frem¬ 
skudt  stilling)  tra’kke  under¬ 
kæben  frem. 

7 )  Ttjggem  usklerne. 

m  pterv guidens  exl. 

lueheled  -  fremadlrækker  (ved  dobbeltsidig 

virkning ) 

ini 

-  masseter 

(ved  dobbeltsidig 

virkning) 

-  teinporalis  (forreste  1  :i  del) 

(bagesle  -  ,  del) 

-  digastrieus 

-  tilbagetrækker 

(ved  dolibeltsidig  v  irk¬ 
ning,  bv is  tungebenet 
fixeres  lavt) 

S)  Tungebe  ns  m  u  s  kierne. 

(i)  over  tungebenet 

(supralujoidale  mus l;ler) 
m  digastrieus 

sænker  underkæben,  lofter  strubebo  ved  og  mund¬ 
hulens  bund 

-  mylo-hyoideus 

-  genio- 

-  s ty lo- 

b)  muler  tungebenet 

(infru-hyoidule  musbier) 
m  sterno-hyoideus 

-thyreo-liyoideus 
-  oino-hyoideus 

sænker  strubehoved  og  mundhulens  buml 

(spænder  lialsfaseien ) 

!>)  Hovedets  foroverlinjere  (ved  dubbellsitlig  sammen! rinkning 


o)  nakkehvirvel 
in.  longus  eapitis 
-  rectus  eapitis  ant. 

—  —  lateralis 

virker  paa  boved  og  halshvirvler 

b)  i  halshirvlerne 
Tungebensmusklerne 

(naar  underkæben  lixeres  a:  munden  holdes 
lukket)  se  no.  S 

m.  longus  eolli 
-  scalenus  anterior 

—  medius 

posterior 

virker  paa  halsvirvler 

,  kan  hæve  costae 
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Hl)  Hovedets  bagoverbajcre  (ved  dobbeltsidig  sammentrækning). 

a)  i  nakkehvirvel 

in.  trapezius  (øverste  del)  virker  paa  hoved  og  hatshvirvler  ved  fixent 

scapula 

-  splenius  capitis 

-  longissimus  capitis  —  —  —  — 

•  semispinalis 

•  roelus  capitis  post.  major 

—  -  minor 

•  ohli(|uus-  —  superior  —  — 

-  sterno  -  cleido  -  mastoideus  (bagoverbøjning)  og  hals- 

liv  irvi  er  ( foro  verboj  n  i  ng) 

b)  i  halshvirvlerne 


m.  splenius  cervieis 

v  irker  paa  hulshvirvler  og  de  overste  brvsthv. 

-  ilio-eostalis 

-  longissimus 

-  semispinalis 

og  brysthvirvler 

-  multilidiis 

II)  Hovedets  sidebojeve  (ved  ensidig  sammentrækning). 

a)  i  nakkehvirvcl 

m.  stcrno-oleido- mastoideus  virker  paa  lioved  og  halshvirvler 

-  splenius  capitis 

-  longissimus  capitis 
obliipuis  capitis  superior 

b)  i  halshvirvlerne 
m.  splenius  cervieis 

-  longissimus  - 

-  ilio-coslalis 

-  scalenus  anterior 

—  medius 

—  posterioi 


v  irker  paa  balshvirvler  og  de  overste  brysthv 


kan  have  costac 


12)  Hovedets  axed vejere  (rotntover)  (ved  ensidig  sammentrækning). 

a)  i  nakkehvirvcl 

m.  obliquus  capitis  inf.  virker  paa  hoved 

-  reetus  post  major 

-  slerno-cleido-inastoideus  og  halshvirvler 

-  splenius  capitis 

-  Irapc/.ius  overste  del 

-  semispinalis  capitis  (bojer  til  den  ene  side  og 

roterer  til  den  anden) 

b)  i  hatshvirvlerne 

m.  semispinalis  cervieis  virker  paa  halshvirvler  og  brysthvirvler 

-  m  ull  i  lid  ns  —  —  (bojer  til  den  ene  side  og 

roterer  til  den  anden) 


9i 


/.S’)  l{y<jsojlens  coni'ti r  fornri'rhojcn'  (red  d/dibelt  sidig  sammen¬ 


trækning). 

in.  Ionens  eolli  virker  paa 

cupitis 

•  sealenus  anterior 

-  sterno-eleido-masloideus 

-  rectus  abdominis 

-  obliquus  exl 

inl. 

-  psoas  minor 

-  diaphragma-pars  lumliale 

(erus  mediale) 
desuden  delvis: 

Tu  ngel  tens  m  ns  kierne 


lialslivirv ler,  udrelter  halslordose 
,  luller  enslae 

hoved  ( bagoverbojiiing)  ug  lialsln  irv  ¬ 
ier  (foroverbojning) 
bryst-  og  kendehvirvler,  samker  eoslae 
hendehvirvler, 

hujer  liofleled 

brvslhv  irv  ler 

halshvirvler,  (naar  underka’ben 

lixeres)  Se  Nr.  S 


I  i)  Hggsojlens 
Ira’kning). 

m  ilio-euslalis  eervie 

dorsi,  Imnbnrum 

-  spinalis 
inlerspinalis 

splenills  eapilis,  eervieis, 
tlmraeis 

-  longissimus  eapilis, 

eervieis,  dorsi 

-  semispi  nalis,  eervieis, 

tlmraeis 

inullifidus,  eervieis,  dorsi, 
lumborum 

-  rutatores  longi 

-  interlransversarii 

-  ipiadratus  lumborum 


hele  eulumna 

halshvirvler  og  brysthvirvler 

de  uversle  bryst¬ 
hvirvler 

hele  culumua 

halshvirvler  ug  brysthvirvler 
hele  eolumua 

hundeliv 'irvier,  samker  euslae 


runen  r-hngnrerbojei'e  (ved  dobbeltsidig  sannnen- 


v  irker  paa 


lå)  Uygsojlens  sidebnjere  (ml  ensidig  sammentrækning). 

m  ilio-eoslalis,  eervieis, 

dorsi,  lumborum  virker  paa  hele  eulumna  -  bagover  -  tilsiden 
longissimus  eapilis, 

eervieis,  dorsi 

intercostalis  int.  el  exl.  gennem  euslae  Torover  - 

-  obliquus  ahdominis  exl.  paa  hendehvirvler - 

inl. 

-  scalenus  anterior 

medius 
poslerior 

l:{ 


halshvirvler 
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in.  psoas 

virker  paa  lændelivirvler  -  forover  -  tilsiden 

-  quadralus  lumborum 

-  bagover  - 

-  trapezius 

-  levator  seapulae 

|  ved  fixeret  arm  og  | 

-  latissimus  dorsi 

|  skulderblad  1 

-  rliomboideus 

)  1 

IH)  ligg  søjlens  axedrejere  (rotalorer)  (ved  fixerrt  bækken). 


in.  splenius  capilis, 

(iervicis,  dorsi  virker 
ilio-eostalis,  cervicis, 

dorsi,  lumborum 

-  nudlifidus  cervicis, 

dorsi,  lumborum 

-  semispinaiis  cervicis,  dorsi 

-  rotatores  longi  et  breves 

-  intercostalis  int.  et  ext. 

-  obliquus  abdominis  ext. 

int. 

-  steril  o-cleido-mastoideus 

-  serratus  magnus  anterior 

•  rliomboideus 


paa  lialslivirvler  og  lirystlivirvler  bagover 
hele  columna 


lialslivirvler  og  brystlivirvler 
(bojer  bagover  til  den  ene  side  og 
roterer  til  den  anden) 
bele  columna  bagover 

gennem  costae  forover 

paa  lændelivirvler 

hoved  (bagover)  og  lialslivirvler 
brystlivirvler  (sænker  skulderblad) 

bagover 

(hæver  skulderblad) 

bagover 


17)  Bækkenet  »hæves«  (eoluinnu  højes  eoncavt  fremad). 

in.  rectus  abdominis  ved  fixeret  costae 

-  obliquus  abdominjs  ext 

int. 

-  psoas  major  øverste  parti 

—  minor 


IS)  Hækkenet  »sænkes«  (columna  bøjes  concavl  bagud). 


m  ilio-eostalis  lumborum 
-  longissinnts  dorsi 

ved  fixeret  overste  parti 

-  multifidus  lumborum 

-  quadralus 

latissimus  dorsi 

IH)  Ihekkenel  sidebøjes  (red  ensidig  summent nvkning ). 

m  obliquus  abdominis  ext.  ved  fixerede  costae 
—  int. 

-  quadralus  lumborum 

-  latissimus  dorsi 

(bækkendelen)  arm 
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20)  Skulderbladet  lurers. 


ni.  Irapezius  øverste  del 

-  levntor  scapulae 

-  rhomboideus  major 

minor 

peoloralis  major 

(øversle  del) 

-  s  tern  o-e  leid  o- maslo  idel  i  s 


lofter  og  drejer  scapulae  saml  forer  dem  medialt 

indadfurer  og  i»daddrejer  liumetus;  lofter 

skulderled 


21)  Skulderbladet  sa  nkes. 


m.  Irapezius  nedre  del 

-  serratus  anterior 

(nedre  del) 
peetoralis  minor 
major 

(nedre  del) 

•  latissimus  ilorsi 

-  sulclavius 


(ved  fixeret  seapula  loftes  eostae) 

indadfurer  og  indaddrejer  humerus;  sænker 
skulderled  (ved  fixeret  seapula  loftes  eostae) 
indadfurer  og  indaddrejer  humerus;  forer  arm 
og  seapula  bagud  -  medialt 


22)  Skulderbladel  fremadfores. 

m.  peetoralis  major 

(  noglebens  partiet)  skulderled  hæves  (og  sænkes);  eostae  loftes  idet 

skulderled  føres  fremad  mod  modstand 
peetoralis  minor  skulderled  sienkes;  eostae  lottes  idet  skulderled 

fores  fremad  mod  modstand 

-  serratus  anterior  sænker  og  drejer  seapula;  (ved  fixeret  seapula 

loftes  eostae) 


23)  Skulderbladet  tilbayefares: 


m.  Irapezius 

rhomboideus  major 
minor 

-  latissimus  ilorsi  (ovre  tiel) 


(se  Nr.  20) 
(se  Nr.  21) 


24)  Arujulus  scu  indue  drejes  (ntieres)  fremud. 


ni  trape/.ius  (oversle  del) 

(nederste  del) 
serratus  anterior 

(nederste  del) 
trieeps  seapuhere  hoved 

-  teres  major 

minor 

-  suh  seapularis  nederste  del 


sienker  seapula  ;  ved  fixeret  seapula  lueves  eostae 
(ved  fixeret  arm)  svagt 


( 

( 

( 


) 

) 

) 


l.V 
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25)  Angulus  scapulae  ilrejes  (roteres)  bagud. 

m.  rhomboideus  major 

—  mi  nor 

-  pecloralis  minor 

sænker  scapula 

-  levator  scapulae 

-  deltoideus 

(ved  fixeret  arm) 

-  supraspinalus 

(  ) 

-  infraspinatus 

-  biceps 

(  —  —  underarm) 

-  coraco-brachialis 

(  —  —  arm) 

26)  Skulderleddet  (overarmen)  fremad  fores. 

m.  deltoideus  chaviculære 

(forreste  del) 

+  indaddrejning  af  humerus 

-  pecloralis  major 

indaddrejning,  indadforen  4-  ha*ven  og  sænken 

af  humerus 

—  minor 

*-  indaddrejning  +  sænken  af  humerus 

-  biceps  korte  hoved 

indadforen  af  humerus 

-  coraco-brachialis 

27)  Skulderleddet  (overarmen)  bag  ad  fores. 

m.  deltoideus  (bagesle  del) 

udaddrejning  og  indadforen  af  humerus 

-  teres  major 

indaddrejning 

-  latissimus  dorsi 

(øverste  del) 

+  —  —  +  sænken  af 

humerus 

28)  Skulderleddet  (overarmen)  mind  fores  (obduceres). 

m.  deltoideus  (mellemste  del) 

-  supraspinalus 

-  biceps  lange  hoved) 

-  infraspinatus  (øversle  <lel)  4-  udaddrejning  af  humerus 


29)  Skulderleddet  (overarmen)  indad  fores  (aildneeres). 


m.  pecloralis  major 

indaddrejning 

+  frem  ad  føren  t 
sænken 

hæven  og 
af  humerus 

-  latissimus  dorsi 

4. 

-t  bagudføren 

samken  af 

humerus 

-  deltoideus  (bageste  del) 

udaddrejning 

indadforen 
:d'  humerus 

-  leres  major 

-  Iricrps  seapuhere  hoved 

indaddrejning 

"h 

humerus 

-  coraco-brachialis 

-  biceps  (korte  hoved) 
teres  minor 

fremadforen  af  humerus 

+ 

udaddrejning 
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.'>() 1  SI, nlderleddel  {li  n  mcrns)  uiladd  rejes  (ailad  roteres) 
nation. 


sil  pi- 


m  infraspinalus 

udadforen  ; 

af  humerus 

Ir  ros  minor 

indad 

-  supraspinalus 

udad 

-  (lolloidous  (hngoslo  dol) 

indad 

og  bagudføren  af  humerus 

o/)  Skiililcrtcddct  (lut  mcrns)  indndd  rejes  (indad  roteres)  —  prona- 

I  ion. 

m.  subscapulnris 

indadføren 

af  humerus 

pooloralis  major 

i  hæven  og  sænken  af  humerus 

-  latissimus  dorsi 

4-  sænken  af  humerus 

-  delloideus  (forreste  del 

fremadforen  af  humerus 

-  biceps  (lange  hoved) 

udadforen 

-  teres  major 

indadforen 

bagudføren  af  humerus 

32)  Albvc-bojei'e  (flcxion). 

m.  biceps 

udadforer  i 

skulderled  udaddrejer  i  albueled 

-  brachio-radialis 

udaddrejer 

i  albue  ved  strakt  arm  og  indad- 

drejer  ved  bøjet  arm 

-  braehialis 

-  cxtensor  carpi  radialis 

longus 

dorsalbøjer 

og  radialbojer  i  liaandled 

pronator  teres 

indaddrejer  i  albueled 

-  llexor  carpi  radialis 

bojer  i  liaandled 

-  palmaris  longus 

-  llexor  digitorum 

;  spænder  palmar-aponeurosen 

sublinus  (humerus  del) 

af  11-' 

f  fingers  mellemstykke  og  af 

liaandled 

d'l )  Alba e-s t nr  1; l<e rc  (cxlen sian). 

m.  trieeps 

indadføror 

i  skulderled 

-  aneonieus  (juartus 
I laandslnekkerne  (dorsal- 
bøjerne)  fra  epicondylus 
lateralis  humeri 


Hj )  Albueled  —  radio-ulnarlcd  udaddrejes  (supination). 


in.  biceps 

•  supinator 

-  brachio-radialis 

•  cxtensor  carpi  radialis 

longus 

-  abductor  pollicis  longus 

-  cxtensor  pollicis  longus 


udadforen  i  skulderlod  ;  bøjning  i  albueled 

(stærkeste  virkning  ved  bøjet  arm) 
(ingen  egentlig  supinator,  men  en  llexor) 

(se  Nr.  112)  er  kun  supinator  ved  strakt  arm 

(  -  )  - 

udadforen  af  tommel 

sira  kker  i  tommelens  ende  -  led 
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35)  Albueled  —  radio-ulv  arled  —  indaddrejere  (pronalion ). 


m.  pronatorleres 

bøjer  i 

albueled 

-  flexor  carpi-radialis 

_  _ 

og  haandled 

-  pronator  quadratus 

-  palmaris  longus 

(se  Nr. 

32) 

-  brachio-radialis 

( 

)  er  kun  pronator  ved  bojet  arm 

-  extensor  earpi-radialis 

longus 

( 

)  - 

36)  Haandleddets  radialbøjere  (radialflexion). 


ni.  extensor  carpi-radialis 

longus 

(se  Nr.  32) 

-  abductor  pollicis  longus 

-  extensor  carpi-radialis 

(se  Nr.  34) 

brevis 

—  pollicis  longus 

strækker  i 

haandled;  strækker  i 

i  tommelens 

ende  -  led 

—  indicis  proprius 

—  - 

J 

i  pegefingerens 

grundled 

-  flexor  carpi-radialis 

(se  Nr.  32 

og  35) 

37)  Haandleddets  ulnarbojere  (ulnarflexion). 

m.  flexor  carpi  ulnarjs  bojer  i  albueled  +  volarbøjer  i  haandled 

-  extensor  i  dorsalbøjer  i  haandled 


38)  Haandleddets  volarbøjere  (volarflexion). 


m.  flexor  digitorum  sublimis 
profundus 
carpi  ulnaris 
radialis 

-  palmaris  longus 

-  abductor  pollicis  longus 


bøjer  i  II-V  fingers  mellemledstykke 
i  ll-V  endeledstykke 

(se  Nr.  37) 

(  35) 

(  32) 

(  34) 


39)  Haandleddets  dorsalbøjerc  (dorsalflexion). 


m.  extensor  digitorum 

communis 

strækker  i  ll-V  lingers  grundledstykke 

carpi-radialis 

brevis 

(se  Nr  36.) 

indicis  proprius 

(  —  36) 

carpi-radialis 

longus 

(  -  34) 

pollicis  longus 

(  -  36) 

carpi  ulnaris 

(  -  37) 

digiti  minimi 

strækker  i  lille  fingers  grundledstykke 
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Hl)  Tom  niclcns  opposilionsnivskler. 


tn.  adductor  pol  1  i  c  i  s 

-  opponens 

-  Ilexor  brev  is 

longus 

•  abductor  brevis 


indadfnren  al'  lommel 
sadler  lommel  mod  lillefinger 
bojer  i  tommelens  grundledstykke 
bojer  i  tommelens  endeledslykke 
udadforen  al  lommel 


'il)  Tommelens  repositionsmuskler. 

m.  abductor  pollicis  longus  (so  Nr.  84  og  !iS) 

-  extensor  brevis  strækker  i  tommelens  grundledstykke 


TI)  Tommelens  udoilf overe  (abdnetion). 

m  abductor  pollicis  longus  (se  Nr.  34,  3.3  11) 

brevis  (  10) 


-  Ilexor 


(radiale  del) 


4(1) 


’TA)  Tommelens  indad  foreve  (add  action). 


m.  adductor  pollicis 

-  Ilexor  pollicis  brevis 

(ulnare  del) 

-  interossei  dorsalis  I 

-  opponens  pollicis 

-  extensor  —  longus 


(se  Nr.  40) 

(  -  40  og  42) 

(—  —  401 
(—  —  34) 


'i'i)  Dorsol  bojning  (dorsalflexion)  i  metacarpo-phalanyealled. 
(strækning  af  fingre). 


m.  extensor  digitorum 


comimmis 

stnekker  i  ll-V  fingers  grundledstykke 

pollicis  longus 

i  I  ende 

- 

brevis 

i  I  grund 

- 

indicis  proprius 

i  II 

- 

digiti  V 

i  V 

Hi)  Yolarbøjning  (volarflexion)  i  inetaearpo-phalangealled  (Boj 
ning  af  fingre). 


m.  Ilexor  digitorum  sublimis 
profit  ml  ns 
pollicis  longus 
brevis 

-  interossei 
•  lumbricales 


bojer  i  1 1  -  \'  fingers  mellemledslykke 
i  It-Y  endeledstykke 

i  I 
i  I 

(se  Nr.  4(1,  47) 

bøjer  i  grundledstykket,  strækker  i  de  øv  rige 

ledstykker 
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'i <i)  Uilml  faren  (abdaelian)  i  nndaea  r[>o-i)hnlangcalled  (spredning 


af  fingre). 

m  interossei  dorsalis  (4) 

bojer  i  grundledstykkel,  strækker  i  de  øvrige 

ledstvkker 

-  oxlensor  digitorum 

comiminis 
-  abductor  digiti  \’ 

stnekker  i  Il-V  fingers  grundledstykke 
udadfører  den  lille  finger 

T)  I  udad  faren  (addueliun)  i  metaca  rpo-phalangealled  (samling  af 


fingre). 

ni.  interossei  volares  (3) 

bøjer  i  grundstykkel,  strækker  i  de  øvrige 

ledstykker 

-  extcnser  indicis  proprius 
digiti  V 

digitorum  com- 
munis 

strækker  i  II  fingers  grundledstykke 
i  V 

i  II-V 

IS)  Virkningen  af  inlerphalangeahnu sklerne. 


m  interossei  dorsales  et 

volares 

-  extensor  pollicis  longus 

-  Ilexor 

digitorum  profundus 
sublimis 

(se  Nr.  4(i  47) 

(  44) 

(  45) 

(  45) 

(  —  15) 

'dl)  Hu/  teled-bajere. 

in.  ilio-psoas 

-  reetus  femoris 

-  adduetor  longus 

—  brevis 

-  obturalor  externns 

-  tensor  fasciae  Iatae 

indaddrejer  i  hofteled 

udadfører  i  hofteled,  strækker  i  knæled 

indadlbrer  og  udaddrejer  i  hofteled 

indaddrejer  i  hofteled,  strækker  i  knæled, 

spænder  fuselen 

-  peelineus 

-  sartorius 

-  glutæus  minimas 

indadlbrer  i  hofteled 

indaddrejer  i  hofteled,  bøjer  i  knæled 

(i  bøjet  stilling);  udad¬ 
fører  i  hofteled 

-  adduetor  tnagnus 

(øverste  del) 

-  graeilis 

-  (|uadratus  femoris 

indadfører  og  udaddrejer  i  hofteled 

,  bøjer  i  knæled 
i  hofleled 

■  ">u )  Uufteled-slræhkere. 

m.  glutæus  maximus 

-  adduetor  inagnus 

(bagre,  nedersle  del) 

-  bieeps  longum 

breve 

indadlbrer  og  udaddrejer  i  hofleled  (se  Nr.  51) 

bøjer  i  knæled 

bojer  og  udaddrejer  i  knæled 
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m.  semilendinosus 

membrunosus 

-  glulams  mrdius 

-  pirilbrniis 

-  obturator  internus 

indadfon'r  i  lwflelrd;  bojer  og  indaddrejer  i 

Unaded 

iidadforer;  indaddrejer  i  Imlleled  (i  bojet  stilling) 

udaddrejor ;  udad  -  (-  ) 

iudadliirer ;  -  —  (udadlerer  i 

bojel  slillino) 

■  il )  Hofteled  iidadforere 

( (iliil  uclorcr). 

ni.  gluta'iis  nu'dius 

(si*  Nr.  50) 

miniimis 

(  4i>) 

-  piriformis 

1  50) 

-  roe tus  fcmoris 

(  40) 

-  tensor  fasciae  lala«' 

(  40) 

-  sarlorius 

(  40) 

-  glutams  maximus 

(i  bojel  stilling)  (se  Nr.  50) 

■>2)  H  o[  telt’ il-hul  ad  f  orere 

m.  adduetor  magnus 

( add  ucturer). 

(bagre,  nedre  del) 

(se  Nr.  50) 

-  glulæus  maximus 

(  50) 

-  adduetor  brevis 

(  40) 

longus 

(  40) 

-  <|uadratus  femoris 

(  40) 

-  obturator  externus 

(  —  40) 

-  graeilis 

-  adduetor  magnus 

(  40) 

overste  del 

(  —  40) 

-  pcelineus 

(  40) 

-  biceps  longum 

(  50) 

-  semitendinosus 

(  50) 

-  obturator  internus 

(  50) 

-  gemelli 

udaddrejer;  udadforer  i  bol'tided 

i  bojet  stilling 

-  semimembranosus 

(se  Nr.  50) 

.’«•> )  II  oft  el  c  il -ii  ilnd  d  reje  re 

(vdudrolulorer  —  sa  pi-naturer 

m.  glutæus  maximus 

(se  Nr.  50) 

-  quadratus  femoris 

(  til) 

-  obturator  internus 

(  50) 

-  piriformis 

(  50) 

-  reet us  femoris 

(  40) 

-  adduetor  brevis 

(  40) 

magnus 

(øversle  del) 

(  40) 
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fif)  Hofteled-indnddrejere  (indadrntatorer  =  pronatorcr). 


ni.  glufæus  medias 

(se  Nr.  50) 

niinimus 

(  -  49) 

-  ilio-psoas 

(  49) 

-  adduclor  niagnus 

(nedre  del) 

(  —  50) 

Sti)  Knerled-bøjere  (flectorer). 


m.  semimembranosus 

-  seniitendinosus 

-  biceps  longum 

breve 

-  graeilis 

-  sartorius 

-  gast  roene  in  ius 

-  poplitæus 

-  plantaris 

(se  Nr.  50) 

(  50 1 

(  50) 

(  50) 

(  49) 

(  49) 

strækker  (plantarfleeterer)  og  udaddrejer 

(supinerer)  i  fodled 

indaddrejer  i  knæled 

strækker  (plantarfleeterer)  og  udaddrejer 

(supinerer)  i  fodled 

36)  Knæled-stræhkere  (extensorer). 

m.  quadriceps 

rectus  femorisl  i  bojer  i  hofteled 

vastus  niedialis  indaddrejer  i  knæled 

i  n  termedi  us 

—  lateralis  udaddrejer  i  knæled 

-  tensor  fasciae  latae  (se  Nr.  49) 

■il)  Knæled-udaddrejere  i 

m.  biceps  longum 
breve 

-  tensor  fasciae  latae 

-  vastus  lateralis 

'udadrotalorer  =  supinatorer). 

(se  Nr.  50) 

(  50) 

(  49) 

(  56) 

SS)  Knæled-indaddrejere 

in.  seniimembranosus 

-  seniitendinosus 

-  poplitæus 

-  sartorius 

-  graeilis 

-  vastus  niedialis 

(indadrotatorer  =  pronatorer). 

(se  Nr.  50) 

(  -  50) 

(  55) 

(  49) 

(  49) 

(  56) 

39)  Overstå  sprint) bensled 

m.  tihialis  milieus 

-  extensor  digitorum  longus 

-  peronæus  III 

-  extensor  ballticis  longus 

—  opadbøjere  (dorsalflectorer). 

udaddrejer  (supinerer) 
dorsalbøjer  tæerne  II-Y 
indaddrejer  ( p  ro  n  er  er ) 
dorsalbøjer  stortaaen 

IOI 


l>0)  ØucrstC'  springbrnsled  —  ncdmlstrceh'Uerc  (planlarfleelorcr). 


ni.  gnstrocncmius 

-  solens 

-  Ilexor  lialliieis  longus 

-  peronams  longus 

-  libialis  poslieus 

-  Ilexor  digilnrum  longus 

-  peronæus  lirevis 


ise  Nr.  55) 

bojer  i  knaded  ;  udaddrejer  (stipinerer)  i  fodled 
plantar-bojer  slorlaaen 
indaddrejer  (pronerer)  i  Indled 
udaddrejer  (supinerer)  og  indadforer  loden, 

Inever  indvendige  fodrand 
plantar-bojer  boerne  ll-Y 
indaddrejer  (pronerer)  i  fodled 


(il)  .\edre  xprimjbenslcd  og  I  ner-la rxalled  iiilndd rejen;  (snpinn- 
torer). 


ni.  libialis  ardens 
poslieus 

-  Ilexor  digitoruni  longus 

liallueis 

-  exlensor 


(se  Nr.  59) 
(  00) 

(  (10) 

(  (50) 

I  59) 


(>i)  ,\  cd  re  springbenxled  ug  I  ner  torxalled 
torer). 


in.  peromrus  longus  (se 

brevis  ( 

-  extensor  digilnruni  longus  ( 

-  peronæus  III  ( 


Nr.  (il 1 1 
(50) 
59) 
59) 


iududdrejert 


(prunii- 


C>3)  Dorsalbnjning  (dorsalfle.xion)  i  Metatarso-phiilangealled . 
(Opadbojning  uf  laerne). 

ni.  extensor  liallueis  longus  dorsalbojer  i  storlaaens  endeledslykke 
brevis  -  grund 

digitoruni  longus  ll-Y  taa 

brevis  I-IY  laa 


64)  Plantarbøjning  (planlarflexion)  i  Metata rso-phalangcullcd . 
.Y nlatl  bojning  af  lirerne). 

ni  Ilexor  liallueis  longus  planlarbojer  i  slorlaaens  endeledslykke 

brevis  -  -  grund 

digitoruni  longus  1 1  -  \  bias  endeledslykke 


brevis 

ll-Y 

mellem 

-  ipiadralus  plantue 

l-Y 

ende 

-  inlerossei  dorsales  ( *1 ) 

ll-IY 

grund 

Ise  Nr.  05) 

plantares  (5) 

1 1 1  -  \ 

grund 

1  00) 

luinbrieales  (4) 


I  02 


lid)  II  dml  foren  (abd  tiel  ion)  i  Metatarso-phalunijcallcd  (sprcdninij 
af  Urerne). 


m.  iulerossei  dorsales  (4) 

-  abtiuctor  liallucis 
digiti  V 

(se  Nr.  04) 

\  udadforer  stortaaeii 
lillelaaen 

lid)  1  iitltid foren  (adtl n etion)  i  Mctatarso-jihalunyealled  (stiinlintj 

n  f  Tæerne). 

m.  iulerossei  planlares  (ii) 

(se  Nr.  04) 

-  adductor  liallucis 

indad  fører  storlaaen 

SKEMAER  MED  HENVISNINGER 
TIL  BILLEDERNE 


IOJ 


Henvisning  til  Hilledernes  Side-Nr. 

Balanceøvelser  Aktive  Belaslnings- 


Træffeøvelser 

øvelser 

1  Iøved-ansigt 

1 1 

f) 

1  lalshvirvler 

1 1 

59,  00,  01,  07,  03 

Brystln  irvier 

1 1 

70,  71,  77,  73,  74,75 

Lauidehvirvler 

s.  ?(> 

04,  70,  71,  77,  73, 

74,  75,  70,  77 

Ba*k  ken 

:  S,  70,  77 

04,  70,  71,  77,  73,  74 
75,  70,  77 

Skulderblade 

9,  85,  80 

77,  78,  08,  09 

Skulderled 

9,  85,  80 

77,  78,  08,  09 

Albue-underarm 

9,  85,  80 

77,  08,  09 

Uaandled-fingerled 

9,  85,  80 

77,  3!),  40,  47,  08,  09 

Hofteled 

8,  70,  77 

17,  13,  14,  15,  10,  04. 
05,  00,  75,  70,  77 

Kmeled 

8,  i  ( 1,  i  i 

17,  13,  14,  15,  00.  09. 

75,  70,  77,  78,  79,  80, 

81,  87,  83,  84 

l’odled 

8,  17,  70,  77 

17,  13,  14,  15,  10. 

09,  75,  70,  77,  78, 
79,  80,  81,  87,  83, 
84 


t  Iniverselle  øvelser 


10,  17,  13,  14,  15.  Hi  1 


io6 


Henvisning 

lil  Billedernes  Side-Nr. 

A  llastnings- 
ovelser 

Passive  Belastnings¬ 
øvelser 

I  loved-ansigt 

11 

llalshvirvler 

11,  18 

Brysthvirvler 

(i 

II,  17,  18 

Lamdehvirvler 

n 

17 

liii'k  ken 

(} 

Skulderblade 

12,  23,  27,  28,  54 

31.  32 

Skulderled 

12,  23,  27,  28,  54 

31,  32 

Albue-undera  mi 

12,  23,  24,  27,  54 

31.  32 

1  laandled-l'ingerled 

12,  23,  24,  27.  54 

29,  30,  31,  32 

1  lofteled 

0,  13.  14,  15,  10, 

20  30,  37 

Knaded 

13,  14,  15,  10,  25, 

20  34,  3.),  30,  37 

Fodled 

13,  14.  15,  10 

30,  37 

Universelle  nvelser. 

21 

11 
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Henvisning  til  Billedernes  Side-Nr. 


Aktive  Mods  ta  ildso  ve  Iser 
(Selvspændingso  velser) 


l’latysma  2 

»Ansigtsaabnere«  2 

»Ansigtslukkere«  3 

Kæbeledsaabnere  2 

I\  æbeled  slukke  re  3 

Tyggemuskler  3 

Tungebensmuskler  2,  3,  7,  11,  22,  59,  00,  70,  71 


Aa  lidedradso  velser 


1,  17,  18,  19,  20,  27,  33,  53,  54,  55,  58, 
61,  62,  08,  09,  70,  72 


NukUehvirvlcr  |  ug  deres 
Halshvirvler  I  muskler 


Tilbagebøjning 


1,  12,  13,  14,  15,  10,  33,  Cl,  62,  63,  67, 
68,  69,  72,  73,  74 


Fremad  bojning 


6,  7,  12,  13,  14,  15,  16,  22,  59,  60,  70,  71 


Sidebojning 


33,  60,  63,  71,  73,  74 


Drejning  (rotation) 


0‘» 
.)« > 


,  60,  63,  71,  73,  74 


Brysthvirvler  og  deres 
bryst  og  ryg-muskler 


Tilbagebøjning 


13,  14,  15,  10,  17,  18,  33,  62,  63,  65,  66, 
67,  68,  69,  72,  73,  74 


I  Temadbojning 


u 
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Henvisning  til  Billedernes  Side-Ni 


Aktive  Modstandsøvelser 
(Selvspændingsøvelser) 

Sidebnjning 

12,  13,  14,  15,  bi,  27,  33,  57,  58,  60,  63, 

64,  71,  73,  74 

Drejning  (rotation) 

12,  13,  li,  15,  Hi,  33,  60,  63,  64,  71, 
73,  74 

Lændehriroler  og  deres 
bug-  ug  1  ir uile lu u ski e r 

Tilbagebøjning 

12,  13,  14,  15,  lli,  17,  33,  65,  66,  67, 

68,  69,  72,  73,  74,  82 

Fremadbojning 

12,  13,  14,  15,  Iti,  22,  64,  70,  71,  83,  84 

Sidebøjning 

.33,  64,  70,  71,  <a,  di,  i. 

Drejning  (rotation) 

33,  64,  71,  73,  74,  75,  7(i,  77 

II  takkenet  og  dets  muskler 


Hævere 

6,  7,  22,  64,  70,  71,  N3,  Ni 

Samkere 

12,  13,  14,  15,  lli.  65,  66,  67,  68,  69,  72, 
73,  74,  82 

Sidebøjere 

33,  38,  64,  71,  75,  76,  77 

Drejere  (rotatorer) 

33,  04,  71,  73,  74,  75 

Skulderbladet  ug  dets 
mil  si;  ler 

Fremad  førere 

17,  19,  47,  50,  53,  54,  55,  57,  60,  61,  62, 
63,  67,  72,  73,  74 

Tilbageførere 

1,  19,  20,  22,  27.  31,  49,  56,  58,  59,  68, 
69,  70,  71 
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Henvisning  til  Billedernes  Side  Ni 


Aktive  Modsla  nd  so  ve  Iser 
(Selvspændingso  velser) 

llævere 

i,  19,  20,  22,  57,  :>!),  lin,  62,  c.;;,  r»7,  72, 

73,  74 

Samkere 

19,  20,  27,  56,  7>S,  (is,  li!) 

1  »vejere  (rot atorer) 


tilbage 

1!),  20,  22,  27,  2S,  2.2,  is,  ib,  56,  58,  59, 

67,  68,  69,  70,  71 

fremad 

10,  20,  2S,  31,  i!.'!,  29,  40,  II,  47,  50, 
7)1,  54,  55,  57,  60,  61,  62,  63,  72, 

7.2,  71 

Skul  flerleddet  <><  /  dels 
m  as  kier 

Fremadforere 

1,  17,  IS,  1!),  20,  .21,  20,  il),  il,  47,  7)1, 

53,  54,  55,  57,  60,  61,  62,  63,  72,  73,  74 

Tilbageforere 

1,  7,  20,  27,  56,  58,  59,  68,  69,  70,  71 

Udadforere  (abduetorer) 

32,  i  i  ,  45,  46,  47,  50,  52,  57 

1  udadforere  (add  net  orer) 

7,  17,  IS,  19,  20,  27,  31,  il,  45,  46,  51, 
7)2,  .57),  56,  58,  60,  (j.S,  09 

I  daddrejere  (rotatorer) 

1,  22,  i  i.  46,  49,  54,  67,  OS,  00 

Indaddrejere  (rotatorer) 

1!),  20,  20,  i  l,  il,  46,  17,  50,  57,  58,  72. 

73,  74 

Albueleddet,  u n d e ru rm e n 

0(1  deres  muskler 

Albuebnjere 

7,  17,  27,  il,  43,  i  i,  45,  40,  17,  IS,  49, 

50,  51,  53,  51,  7>S,  59,  60,  07,  69,  70,  71, 
72,  73,  74 

14* 
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Henvisning  til  Billedernes  Side-Nr 


Aktive  Modstandsøvelser 
( S  e  1  vspæ  n  d  i  n  gsøvel  se  r) 

uestrækkere 

1,  19,  20,  22,  27,  31,  32,  43,  45,  46,  48, 

49,  53,  55,  56,  57 

Udaddrejere  (supina- 
torer) 

18,  22,  43,  44,  45,  46,  48,  49,  53,  67,  68 

Indaddrejere  (prona- 
torer) 

19,  20,  27,  39,  43,  44,  45,  46,  48,  50, 
58,  59,  60,  61,  62,  63,  G7,  09,  70,  71,  72, 

73,  74 

Radialbøjere 

19,  27,  45,  46,  54,  68 

Ulnarbøjere 

27,  45,  46 

Iluandens  led  uy  disses 
muskler 

Haandled,  volarbojere 

1,  5,  18,  21,  22,  27,  29,  39,  40,  41,  43, 

45,  46,  47,  48,  49,  50,  53,  54,  55,  56,  57, 
58,  59,  60,  61,  62,  63,  65,  66,  67,  68,  69, 
70,  71,  72,  73,  74 

dorsalbøjere 

1,  19,  20,  22,  30,  32,  39,  43,  48,  49,  69 

Tommelens  oppositions- 
muskler 

5,  39,  40,  41,  43,  45,  46,  50,  57,  59,  68, 

70,  71,  72,  73,  74 

Tommelens  reposit ions¬ 
muskler 

5,  19,  20,  22,  39,  40,  41 

Spredere  (abd  ur  torer) 

5,  19,  20,  22,  39,  40,  41 

Samlere  (adductorer) 

5,  32,  39,  40,  41,  44,  45,  46,  47,  50,  57, 

59,  68,  71,  72.  73,  71 

III 


Henvisning  lil  Billedernes  Side  Ni 


Aktive  Mod  s  tand  so  vid  ser 
(Selvsj  Kendingso  velset) 

M  ellem  ha  and -fingerled 
metaea  rpo  pha  langeal  led) 
og  disses  mushier 

Volarbojere 

1,  5,  18,  21,  22,  23,  24,  27,  21),  30,  31, 
39,  41,  43,  44,  15,  46,  47,  is,  49,  50,  53, 
54,  55,  5(3,  57,  58,  59,  (50,  GI,  (52,  (55,  (5(5, 

67,  OS,  69,  70,  71,  72,  73,  74 

Dorsalbojere 

19,  20,  22,  39,  40,  48,  49 

Spredere  (abduetorer) 

5,  22,  39,  40,  41 

Samlere  (adduetorer) 

5,  19,  20,  22,  27,  39,  40,  41,  43,  45,  4(5, 

Mel  lem  finger-musklerne 
(interplialangealmuskler) 

47,  59 

5,  22,  27,  39,  40,  41,  43,  45,  4(5,  47 

Hofteledet  oij  dets  muskler 


linjere  (flexorer) 

G,  8,  35,  36,  64,  70,  71,  7(5 

Strækkere  (extensorer) 

1,  7,  12,  13,  14,  15,  1G,  33,  65,  66,  67, 
69,  72,  73,  74,  75,  7G,  78,  79,  80,  81,  82, 
N3,  84 

t'dadfnrere  (abduetorer) 

37,  64,  (“o,  i.i 

Indadforere  (adduetorer) 

38,  64,  05,  70.  71.  72,  7:1,  74,  77 

l  (laddi -ejere  supinatorer)  37,  75,  82 


Indaddrejere  (prona- 
torer) 

70,  71,  72,  74,  75,  83,  M 

Knicleddet  oij  dets  muskler 


Bojere  (flexorer) 

(i,  S,  14,  in,  3.i,  07,  (59  ,  70 

Strå  kkere  (extensorer) 

1.  7,  12,  13,  14,  15,  1(5,  33,  36,  37,  64, 
00,  70,  71,  72,  73,  74,  75,  76,  77,  78,  79, 
80,  81,  82,  83,  84 

I  12 


Henvisning 

til  Hilledernes  Side-Nr. 

Aktive  Modstandsøvelser 
(Selvspændingso  velser) 

Udaddrejere  (supina- 
torer) 

1,  33,  36,  37,  75,  82 

Indaddi  ejere  (prona- 
torer) 

1,  33,  36,  37,  75,  83,  84 

Orersle  springbensled  og 
muskler 

Opadbojere  (dorsal- 
bojere) 

36,  78,  81 

Nedadstrækkere  (plan- 
tarbojere) 

1,  7,  12,  13,  67,  79,  80 

.V  edersle  spring  bensled 
(tcærtarsaUed  og 
in  ii  sider 

Udaddrejere  (supina- 
torer) 

7."),  82,  83,  84 

I udaddrejere  (prona- 
torer) 

7."),  82,  83,  84 

Mellem  fods-tauled 

(vie  ta -t  a  rs  o- ji  h  u  1  nn- 
geiilled)  og  disses 
in  ii  sid  er 

Opadbojere  (dorsal- 
bøjere) 

30,  78,  81 

Nedadbøjere  (planta r- 
bøjere) 

1,  7,  12,  13,  67,  79,  80 

I Jdadførere  (abduetorer) 

7.3,  82 

Indadførere  (adduetorer) 

75,  83,  84 
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